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Przedmowa 



Pt^^iCgoiinl^ v. 1969 zad^iurny student pierxvsi^eso mku w Citmbridge sirdzial 
^kuJony^ sluchm'- ^ "abozncj ci^zy dworh odzbnych ^^ pomaranczoivc szaty ty- 
brt^ni^l^it^J^ niiiichou^ Prowa<l/iJi prelckcj*^ na icniat Uynikow medyiaqi i oswic- 
^-t^nia. Emaiiowaty cxI nich koj^ity spjkcij i nauiralna ^iwoboda. Oczy skt zyty im 
dobrym humort^m, jakby optm iadali tiiekoritz^cy si^ zari. ,>Vszystko jesi pi(>k- 
j^^,^ nitr rjic ma znaczeiiia" - zdauato si<j, ie nam m6v\ i^i. Gdy ich stowa wptwa- 
(ydogl">*y mlodzicnca (vv wii-kszosgi ^ypuszczaite drugim uchtm) Ji^^tj umyst 
va/atf>rf natiokii mysli. 

jfdcii A mnirhow zaczi^f mowic o wolricjsci wcwn^trzru^j, ktora jest owocem 
git^bokkj mtTdylacji. Skoi zysud z atialogii; „Cztovvjeka nioisna zamkti^c: w wi^- 
iknm i di, pozoi nie zniewolic, a jt^diiak mozc on pozosiac wtnvn^lrznle wA- 
m: Nikt nic jest w stanie odcbrac mu wewn^trziii-j wolnosci". 

Siudt^nt Minva! si^ ze swojego miejsca w gwattownym protescie. „ Jak mozc- 
ck momccos takiego? Wi^?Jenie to wi<-zienic. Nitnvolna Lo niewola. Nit^ mozc 
bye prawdziwej uolnosci, kiedy ktos przeirzymuje ci^ wbrew twojej woli!" Tkni^- 
ty zostal jakil czuty punkt, v^wotujqc reakcj^; nieproporcjotialn^ do skromnej 
flgurv retorycznei uiyuj przez pn:legenta. 

Drugi mnkh przyjaciokko U5miechii;|t si? do gniewnego mlodej^o cztovvie- 
ka. ^Dobrsic jesi kvv(!Sliojiowac stowa svvoich nauczycicli" - powiedziat / iijnui- 
j4C4 szczerokiq i bcz ki^iy ironii. Mnhi kontynuowali prelckrji;, pomijajqc ten 
mt ydent, tak jak rzeka f>jd)T,va skalny ostariiei w swoiiii koryrie. 

Czierdziesri lat jKJztiif'j pevvnrgo dnia w 21)09 roku. Davvtiy tTOenn>€jotiowaiiy 
^itudent jj-sl irniz rroszk? tm\i\v^ipxy i (kAvcv liardzit'j wyviszoin^ I'l iiwadzi dytia- 
imvm^ i pn^Auif ifj/wijajin 4 sii; firm^ w)tl;iwiik'/:^i li^W^'^ l*''''' rublicatiotis 
- forum dl;i ludzi olKlar/onyt h pasjsj kukyvvdvv aiiia li/yiTint | tloskoiialosi i t iala. 

Bi-dc^ tynj wyd-m< sUtjr vvtavnir iia pnigii /apnvriittiuatiia swialii irdiu'j 
/la^ijbard/irj rksi vi a , h ksi.,/i k, jakn kii iKkuku, k i /Mak'iiK h^st lu ksiaz- 
Kd Hir/ij jiji, J,.^f fi , ksi.j/ka u vudiitiM J .| [ ^1 1 1 * ksi.(/ k a u iir/i i maiiiii. jrsl to 
k^j4/k.4 /luwirc/i nst wjr. jest In ksn/ka n sdr i iiuw y.Jrsl u» ksi^/ka, klota 
^'JiJM (i.dii dijf <|k v\u)sk<ivvv( li, |«di< jaiUn^v, [ .itnuiiikim i u s/yst kirli, kliW /v slu 
14 Mt,i/\ bf s /riisiHa ki api Ji st In k>.L(/ka. kli»ta umita /aislim v sAu 
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" , odwT^dc b.rg ^.arep t^^zka dL. ka.d. ^o, kio 

^ /niini3 f ajrmfiK" P*' - 1 /Imvirk.i |KJ/b.nMonesn wnl- 

I omv^iWt * ' .rsir/rn \Mtliicmi; pr/t^sir/t 11, ktort^j mki 

.n.kn.nmi /aslu,u,r na Irps.v ivtuL la ksi:|.ka ,.nvvtu,a ir.h. dn r^k 
k udr^. /Mlr.irr/a, ka/d.^n I unkc jcmatu.s/a sit pnr..|dkLi. Rod.in- |>..wnini da- 
V,,, suoiin d/.c uom... Al. dn / nidT J4 F^U* z takim lyUdem^^' 

ri /v/iia|c , /r niialrrii iimmrmy uahaiiia, Nir to do ksi^/k^ ale cocb lylulu. 
C/v in siaui'v . /vic lnikiiu - a tak/.t- aulora, Paula VV.ide\i - do wiatru, po/Ava- 
!.t|.u nLi laki H ml:* tlzy sbwa ir /nierhi^cq srlki tysit^cy ludzl, klorzy moi^Uhy 
skiMvystar /r i^iiiUry:!! trrniiii^u, /aprei^entowanyc h na tych stionach? C;^y ty- 
ml s|irawi, la tiad/uyczajna sckreiiia wiedza Lrall zakdwic do gEirstki cniu^ 
/jasMm; ki6r/y duNt tvt pt-rlckcyjno^c sv^lemu .^ielkiej szostki" Paula, a nie 
dad/i^ sic; ^nizii' lytiilnwi? 

Jtdiiak \n\ uit^urj o lyni myslakm, lym bard/icj bykm pewny, ze t) tut musi 
l^oznstar' J^Hiit vvaz ksi^zka jesl wfasnie o vvi^ziennej i^aprawie-o systemic tre- 
iiingu sily i xdahmki przetrwania, zmdzoiiym z real low jcd nego z najbardisiej 
iiiebezpiec/jiydi Srudouisk, \v jakit h rnozna uniiescicci^tovvieka. Ksiiizka tamo- 
ui, jak |x>dnicsc .swojij sit^ i sprawnosc do takiego pozionuij by w zestawieniu 
/ nimi zadneniudrapiezriikuvvi mc pivrs/.lo riavu 1 przc/ mysU aby ci^ ikn^c. M6- 
wi o tyjn, Jak stwuriiyc wokot slcbii* auri; sily i mocy, klora ixisytu dobiiny i jed- 
noznat zny ^yygjsal du ukladow liinbii znyi h iiuiyt h iudzi: ,,Nawti *» lyni tiic mysir 
/alytuluwanii: ii-j skarbriicy wii d/y w ijikikulwit k iiitiy spo>!ob uyiYijd/iloby 
wir lk4kr/yw<[i;..S<i?77, riii^ riii>^ri; ir^^j /robir. IVz< bu, by bilit pu iHvatb jtJ ^'ow- 
iir przrstafiii-: Jstfiirji- taka Wf H.Nt JSC, kUnvj izlimu kuwi lur dajt* sit; i^And 
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^, ..gl^clti na .o w jaL casm^ Urcer« odi«*^..^j^ 

i p..l..y-- pl-; - J- ' ^P"v>». . ..s. 6n,*c do ukie^ 

^,^,,„ivv;. fl/V' zn<-i<oi mfnlalnr^o *^ " 

' Zagkb .i? ^ tresc tej k.i^zki. a ,,>hk„ pr,eko„.„ 
pie jesl to proba nohilitacji bandiicrskiego 4v.ia,., nir jru ,o kM^,k»>*, 
,Hlp«»w'ednik ultc/nego rapu. W r/eczv-wtMoici Irkiur. la ,pr«*i. ie , 
lych sit I^<;<1^'«"'' '^^''^^ "'K<1>- Pr/eni^d> nir ,na»c,c i*m.,.dtic 

(riifit Paul. AJr jt'clnm zi";nlc- /iiinspirujr ci,; d<> i.^iiisiii^f ia ^p,.^. 

]'l/y( ll'«l'< '^'"'^' '^''l''- l""*""^**" I r-ll'l ' i>. .P.n>\lr|{ii 

^vi,;/iH;t. « /V i' Nt " j'tl^i"^ s[«jm'.I) Hka/€>ii.i ). s|, pr/%kt.i(i ) . i,.irui%/ 
[ ji (vv naiH /y< M'l «y» HiAvaniit fi/vi urum ^kurwi.ii.i r tvMritiu ISu- 

1 1 i H /ui'JSij sii; na iM /prn c'^lrll^^lv^^ [m vioni sih i •iprav^iv t>*-ta"^") 
sK' iii'' /iHiikajit ''i';. /'liiitt/i} i tiwu ^%vil|^^ll /aw<xtii, rzrrpi,|( nird/^ tn\ 
hvl<'li" '»tii<'''' ■"l.itiirm. tiif. liLU'/rj bim'trm nr^im.iltln <>iii\ jnin^ 
uirlkii ImIih liHiwM ti |ii.iud /.iw.iriyt h trj lisi;(/i r: „nir >4clAie,.i iiir lM;tl/n- 
l ic s |.<l>^<''i' ■ t-'l*^'' in k;im;slil)ysiiiy liiii<Uii)c'iit.iltiy pr/rk.i/ n.i<l/n i. )»Uimy 
/ k It I ksi.i/ki: /<■ k,i>(ly t /lowii k ma s/atis«- ii.i <Klkupii-iiM\ Iwv uyi>li liu ti.i in 
jiik * /iii iia byla irgii pi /t s/tost'. 

Nit tiaiMH'P'*^'^'^^'''^'"' pr/i;k<mLu's\vnjrt;M i>si. iiiii.i>liiU uiiri;o>>t),i I'l triailii 
wirlkii j postac i mt ka, klnia iiwirll>ial<-m, l),,<Lu vv j. y.Mxi. ku - l.ou Rrrda..).- 
Sorcaki ja p..vvvsl..dianiu kilku lakum spi. uanyili piv< / I.-u. R.-nla i I hr V< Ivcl 

n,nnnncl bvia j.dnoziia. zna: .TaU.. niu/c- hyV tylk<. j. a. n H..l> Dylan ( 
ni. sic . PrU rem na U .iial Lcni. ^v isMK-ir uyra/,1 . rln, umu«,. IKlan 

bvl idok-n: Lou Rn da i ponu ua. r.cczv.visci.- -.j.-sl ly.koi.d. n lioV, Dylan , pu. 
..nkai. inbil, CO niogt, b> wykr.ouac .woin odr.bnosc. UVcitu, mnu-, u .y,,!- 
kuwa sztuka si, inu udala. .Jest lylko jeden Lou Rced^ - ze tak P--- 

W .,.1 s.,. ka..-v ....... 

narx>flstim(macusl.m'aai:„p.-Kiiylkojt'aen... . Mo^e . > . 

iv bv.' iviko j* i1rn Oii. Mo/c byc^ lylkoj^dcn Mai ty. ^j^^^, bvctvlkn j(- 

' ' I I 'I 1..; lUtvczvvartcgoautora. Mtwe uy*. I. j 

IJ/isiaj main /.as/i /y( (lutlac dxi irj listy L/\sai. s 

dr 1 1 ]*;n 1 1 VV:u If ■ . John Dit Cane 
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Na wsporczesny idea? silnego m^zczyzny 
sktadaj^ si^ obrazy napakowanych, na- 
pompowanych kulturystow, kosztownych 
maszyn treningowych i sterol dow. 

Nie zawsze tak by I'd. 

By?y takie czasy, gdy faceci trenowali 
po to, by zdobyc nadludzk^ si?^, korzy- 
staj^c w cwiczeniach wy?^cznie z masy 
swego ciaTa. Bez sztang. 8ez maszyn. Bez 
dopalaczy. 

Jesli chcesz si^ dowiedziec wiPr^^i 

ynr ""'^ -'v' S- 




WSTF^P 



Droga shy 



Wt clfi jakieikoKvirk silouiii nuinml w clownlnym miejscu na suit!- 
d(% □ /najd/icsz tarn tabuny najKjmpciwaiiych zjadaczy slcroidow,* 
kior^y uwa/ajq si(^ za „siliiyt h Ikcetnu", bo maiq po 45 cm w (ibwi> 



t llu / rilch dysponiy (' iakl)czni| si»4 sportow:i. ktor^ mog^ prakm^ie mkor^- 

• Ilii A tiii'l3 hytoln vv sunie zrubic dwadziescia idt almxh pcjmpek na jedne) 

• [111 z nirh nvA krtjgustiip vvystarczai4CO silm. gibki i spi awu), b> u \ koiiac 
-skloti d[3 lyiu i doikn^^c dttnimi podtoi^ri? 

• 111] 7. nit h ma moc u knlatuu h i biodrach, liy zr jsc w pj zysiad/ir tlu saiiiego 
JoIlj, a poicm [K>dniesc m; - na jediicj nodz( 

• llu z nkh pfjtrallltjljy cliwycic di sjii k nad gUn\^ i koiiat' nit nagannc pod- 
i]4gni(^cie jtfduii rc^k^j? 

Odprmiedi hr/Am: prawie iiikl, W isilowni iiu /ti.ijdzir su; diis pi au kxdvn kul- 
luiysia, klory bylby w Hlaiiie wykouar (r ])|-£jslr tVic/t-iiia / uias;^ wkisnr^o cia- 
^'^J^^niej im- tiapakdwany pu/n; kiofZi^rv diinmir jak paw |>o pnsad/rt' ly- 
l^^nt^itnwniji-aktt.waiiy ji'sl jar/i'Z tiu-clia i i^piiiir [lublir/n^ jaktiuriidesiiirnie 
i ^prawiiusc i. 



iNiuijj 



^"^^'*^«>ych Ui „st<'ioidy" i u irj IftriiiSr |jr<L^ u-yHlt;|>im.it' ksi.j/t r (pr/yp. red. ik4J 
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0S06* SitT 



nc J mas/ynic? 
I H I T 1 1 s / at n awe i \vl a- 



Nabieranie siTy 



: iviclkte. sztiKznit rozdijle r^ce i no- 
ki mi(;sniowcj - lymc/asem scifjgna 
akiw i zrtjbic sl*;bnki prz>siad na jed- 



Ci, all- »»w»ili"l>' "«••"""""' 

Slavey 

,Kv.>i.- . uv,l,cl. .u, .... Jak wielk, sil, cKsponuje kuliurysla, me je.t on 
s,..>v.k...u K, . .k.K.clv„....nv sp.sob -jesll po,.o. s., go o przej- 

Ni. win... < /V ^rtmu- si.;. ,>luk;«-, gcly «'id/? calc nouT pokolenic m^i- 
..v.i, ^vn,.n.. «.,m.Mnr[, phKi iii.' H.rUmy za drogi.' karty kli.l«nvt' do sitow- 
iii Ota/ /a . kv.a. ki i n'./iu ^adzrly tn-ninsmvt- - u szyslkr> w na<Uici» /c nabio- 
Ti| sily. Clii o Till si.,- sniiai . Ijn podzivviam kuglerski trik sam w sobit:; to macstria 
n.u i^tjani.u P™-niysl kiiliiirysiyr/iiy /.bajciowal swiat, ktt'ny jest tcmz pr/.eko- 
iiiiiiy. /<■ nir naraitei sobic bfz lcs,o cab'j^o sprzi;iu - sprzrdawaiu'go btrzposred- 
iiiok<n'ut)\v-yiu klu niom !nb ii/yczaiiego za bajdiisklt* (J[>hil\ vv formii' karnetow 
silimni. A / dni^ii'j siruiiy ilicv mi sit,* pbikac, l>tj to traced iii. Pi-zecif;iny ueiiii- 
ji^iy ivlovvirk -jcili nit ]rd:/if ii.t stiToidacli - ivotuji' /. roku iia rok tylko me* 
ntflkif pr/y tosty nuisy iTii.;siii*mx'j. a jcszcze niniejsisy posi.;|> w reaiiiej spniw- 
noivi llzy c/iirj. 

By%^yrdiicsohic v^iclkii si)^, nip pdir/.cbujeszci^iaiktm, liiu k, ninlazyiiiych 

maszy ti :im /adtu tro iiiiH gu badzitn-. ia, kture w t\v6rcy i market iiigo^cy wt iska- 

R Rko i,u.Kbmra<.. Moiiia zyskaL ht i kul,"s,m.^ silt; - prawdziwii krzep.,^ i wital- 

nose - b« iadiifgo s/.raes6|iieg„ spr/<;tu. Ji tltiak. bv uxtli>b\v / sii bif 

- m<M: wUn^gociak - nmsisz wLcd/.iuf , jak u> si.; robi. Poii /.-biiit s/. vvlakmTj 
melody; J -(i/Jti. ' 

^-^^^'^^ ..k .t.-v.h iak k.du.. iW.., M,L,, , 



uolun^vala pi/:f2 
ira/ pit l a/tlnvv.Ml/ila ui. /aHiKliuiM i w przt'k"" 
par.l;mvvvsudn^vy, hw«ju>v,dkmv,J, s. t.. iiu UHla k;di- 



U 



VM uri s/tuka korzyslania z liMl AU fja ( iala d<. tmiksymanitacii je- 
,,fiiikit'"**^" "'-'^ kaiistrtilkv iraktujc si*; jako nKl/.a) carnbiku, tre- 

ninS" Li <lo dn.Kiei pc^l.my XX wick- - .vs/ys, y n^Jsilnirjsi sp<.r- 



Zapomniana sztuka tremngu 
2 mas^ wTasnego ciaU 

U^hnolug. trc..i.,o... h, ktore ...a.uly jak .r.yhy po cU.z- 
..ci,Ri linowe i sck. bnych nowinek. Wkd.a o tynviak pravvKllowo v ,kon> 

p^z propas^and^ produccntaw spr.qtu spnitowego, kl6r.y chc^ ci .przedac. 
luoje wlasnc prawo do tremnvania sivqje ijo ciala i umystii . 

Ze ..gl^di, na Len .niasowany atak uadycyjna sMuka kaUstcmk. zomJa 
dcgradowana i /.aklasyilknwana wsrod meiod nauki smmasiyki dla d/.cci 
szkobch.OlH c iiie pcxl poi.^cirm .kalisiiMiiki" rozumie si^ najczqsciej t>omp- 
ki. Hci^iganic na dr^zku i pr/ysiady. Ws^ystko to /nakamilo oviczema, ale 
wkcmuje si*; jt- / rcguly /- wysokq liczbq [wwtorzeti, ci) daje \wtrzyniatosc, na- 
lomiast iiicwieli- pcid w^glcjdcm sity. lymc/aseni prawdziwy misirz dawnrj ka- 
listeniki progresywnej potrafi takzc budowat /.y^si\ sil*; inaksynialiiii.^t^i*^''""^ 
^i^ksz^, nii przeci^tiiy cziowiek mn/.r spotlziL'vvac si^ wyrobit dzit^ki sztandzf 
cjtv maszyni*; oporowej. Wid/.iak:ni, Jak iaii ci \vyln*nou<ini uvdiug zasad sta- 
^ejs/kolykiilisicniki iimi.-ll lamac slaUnvt" kujtlaiiki. n./rywat pUu / nirtakmi'i 
"latkiczywalt^L pi<;Sciii vvSi:iiiin; z takil nuKij, /»• miyw;ili jrj k.u^aU k, kruszLio 

P"j*kjl)al„by n sit; dysponcmanK' lak;) iiicsamimiti} sik(.' Na stmiiaoh u j 
^^^'.ki lv,„^^ ixikiiziir c i, iiik siv jiv rozwija, aU- uif /yskasz jt i pi /cz * luKl/t-iiit' 
^"^'*'*^"'^^y vvy( i>*kanir sclt k |Mnnpi k. liikii piriwitiia, /Aviri/sTii /lU.liuw do 
'i'^"* " "'^ iiicj. V wliisiit uii ri.da plvnii- ivlko / TnuirjvUw'M i puiktvkimania 
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Jak si? tego nauczy?em w wi^zieniu? 

N , s.c.escir sura s.kola kali.Uniki przetiwla. Al. /-dotab przetnvac tylko 
;/,vai ninumvch mi.jscach, gdzie maksymalna .Ha i moc knni.czne do te- 

bv mr/vmac si? przy zydu; .v micjscach, gd/i. przcz diusi okres sztang,, h.r,- 
;i, i Hpr.?! ireivinffcmy bvavaj., rar.ej nirdost^pue, j.sl. ,x.javv,aj:i si? t.nri 
kiedvkoHvi.k. Minscu te lo wi^.icnia, .akbdy karno, inslylucj. J-mt.ncjarne 
- na'i.6znitj5/.. nazwy, Jakimi .yudi.ovvani lud.,. obdar.ajq klatk.. w k.cr^xh 
U npiet /nic i/oli]j:i iTvni(?J cj^vilizouajmli. 

Nazv^vani Fai^l Wadr i / pr/> krascui inu«'^? slwi.rdzic, i=e wiem wszystko 
n I lemaL p.yi ia /.a kraikami. Dosutem si? do wi?/icnia stanowego Sati Quentii, 
/ I nin ws.e pr.rsi?pMw.> w 1979 roku i ai d.i.wi?inasdc z tiast?pnych duodzic- 
siu . r/erh lat .pqdzilem w jt dnych . najci^zszych wi?zien Amery ki, w tym w An- 
^ah PrniK-ntiarj' (znanym jak.. „Farma") oraz Maiiun - pu kudnej norze, kl6- 

razastupila Alt:atra/. ... , i • ■ -i 

Znam tei starry szkol? kali^irniki: hyt moze kpiej ni/ ktokoiwick zi- wspol- 
rzesnie 7vj4i vch. VV I rakde fKJsiudki /yskalcm sobie ksyvvk? Enlrenador, co zna- 
czv po hiHzpanskn .trcncr". bo wszysLkie zoltodzioby i nuwy narybek prmho- 
d/ili do milk dowiedziec si^, jak zyskac Tliewiaryg.Hlnq moc w sup<^rs.ybkini 
tempic Zgariuikiu w ten sposnb mnostwo pr/y.vilej6w - i r.eczy^isae na me 
zasluzyk m, bo mt,jc u-chtiiki dziataj^. Sam doszt diem do po^iomu, na ktorym 
mog? zrobic ponad tuziii pompek w sianiu na jcdnej n>tc be/ podparcia. Nie 
vvidzialt m, by klokuKvit k powiorzyi len uyc/yii. riawel gimnasiycy ulimpijscy. 
Szcsc razy/ rz?du wygrywalim organizowane dortuznie pr/cz asadwjnytth m- 
strzostwa wi<;zipina Angola w pompkach i podciii^raniu si?, ttiimo it piacoiva- 
U:ni pr/.e/ l aiy dzicii flzycznie na czynncj lai niie (by! U) sposob na /reduko^va- 
nie |M»tcnciahiw h problemow w wi^zieniii - osad/eni poddani prac\ iia bimie 
b> ti geiK'ralnie zbyl wyczerpani pod konitrc dnia, by Ziuzrpiai- strazmkow). 
VV J9K7 niku zdobylem nawrl trzt'cit' mii jsi t- w mislrzoslvvacb trojl)ojii sdowc- 
g(i /akiadow pi nitencjarnych Kahl'oiuii - iiiiino h- iiiji-tb nit iioiiuwalem 
zr s/taiiKil! (Wysl arlowakin /i- v%7;Kl?du ua /.ikkid.) I'izt / \vii;ot'j lal, uii 
mi si<,- lit /yt',dzi<;ki swojcniu sysU inmvi tn iiiiij>ii byK tu Iwattls/y fizyt /iiit' i"^'*' 
wi; /. ramiotiami sjliiirjsi'y '^l przrvva/ajiii cj wi?ks/(.,st i psyt huli, i i cvdw i"'' 
nv< b poki <;t iMiy< h (,njf5i i, wsrod ktnr y<-h iiiusialcm sii; obrarai przcz dvvic dfka 
dy. A vvi<;ks/.<»S*' z IV* I' k<ilrsi ti i-iiimata - i luosiio. Nie |Muvylas/ n ii h mt'UKUil^ 
iiiji ij>iiitf^fiii;< im li w pisniai b kulluiyslyi ztiyi li. ale wsiod ska/aii>t b s>i j'"*^'"' 
/ iiajbard/i. j /«lutiii«*wajnry( li /.ivvoitnikou. 
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I'ratYcjtyoklTS, kloiy sp^'dzili nt pudlt;, byK iu |jriiudziw\ iii rachmaiifin, jo- 
sh thwlzi n v^yrabianie i lUmmyxvanie siJy i ni;tksymalnej ogolnej odporiiosci. 
Air iiieznacA to, nauczN'Jcm .si^ tegu facliu v^ Lsniiicej oit chi imimvancf^o sprz<;- 
u.siWiii,ou™y przezopalonych po/crc'w i kociaki wolK iNKch kostiutnikarh, 
- "'"ahraJemswoiLh kualilik:icj] u d^gu trzytygodiiiowcf,'(> kursu ki)respuncli u^ 
]ak wi^kszosc dnisit-jszych Jrcnerow t^obuslyrh", A )u>. na pr\Mio me jr. 

i^^ilf d''"!'-''*''''*''' "'S<Jy vv miu sum si.; „ir s(kkiI, j\ik 
" ^i^l^lorzy zmyHlaj4uh.'cnic ksi^iki o Jitnt ssie" I JxKlvbuildiiigii '. 

Umrrrr ' l"'-'-^^'y ■a/.^.'.alazlrni sic; ki.il, 

*^^^"i< ka>'r m''-'^ "au.v^h■n. si,;. /.«■ 

Zast'r ' '"">"' \vi.;;.iiiu.M ,ovvni<- nalM.itlnir jak ikI- 

A IK,,.'""""" ''" * »v Moi,u !i, kuViNvli s,r /.u- 

'^^^^^""'ilnns/r'' <"H^ dm„d.a.K, lalk.,. 
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Mrilrrn sn r^inc ho ,)o k.lku (vw-mIiim. Ii u S.m. Qiimi hi niiiirH/r/<ino mm^ 
u jrcliu^j a h / In Km knir..i.Hlc>sr,H N.iv. SLAf M mI /ii.kmii.f 4 konclyrj? (m. 
b„ unjsbmn . /vl .niiir ,kkIsI aw.Hvyi h . vvu /r,« k.ili.l rm..nyc h: fHirnp^k, 
pnck i.|K'^K^ ' iv|,;bokit li (ii Msi.Khm; Wr^Hi.ii ii.mr/ytr 111 .11;. j.ik wykauyw^f At 
cuit /i ilia vvdnlii v.ii slylu K rliiiuvnvttK -iIk ihi^m / knrnamlo.rni pr/i / kilka rnie, 
si^cv wt/Mi il mi 1 101 hv i^'i';^^' n,i knsri. Ccid/iriiiN nvir/rnir w ( rli /aprwnHo 
mi uii Ik.} u\ir/viii;ili)^r i ukmkr hylriii vv shiiu*' wykuiiyW }k» stri pciwtori^eft 
niokioiM h avicw n. Jr.lrL^k ekkIhI rhi ialnn ^i*; n>/r:isUir i nahirrar sity, totez 
wszt^d/it sdzir mcjgh m /bii'iatnii iiilVii mai jr i> tym, j;ik ti |^n flcskfinac. Ucijy. 
!em ikI ka/cK go. kogo i^najclowalein - a zcly^iwilibysi ir ^iii;, jaki |>r/ekr6j lu- 
dzi maim spoikac na txlsiatk r: |;invim?^tyk6w, /oliiirr/\, c iij/aruwc 6w oiimpij^ 
skkh, /auodnikmv sztuk waiki, gosci (xl jogi, zapa^nikmv^ riawct kilku kkarzy. 

W lanUyiii okri sie tiie niiaJem cU>sU;pii do silowni. l> c iiov\ att-m sam w celi 
bez 2adnego sprxi,*lu. Musiaiem wiqc wymysli^x', w jaki sposob zrobic sobie sitow- 
tii? z wlasnegu riata. Trening stal jsit; mcy^ terapi^, mojq ob^esj^^, W szesc mie- 
si^cy przybyla mi lona ciala i sily, a po roku byltm Jt'driym z najsf)rawni*"jsi^yt:h 
fv/\cm\i^ face LOW z mamr/e. Wszystko to i5a\vdi^ic;t /am uytqc/tiic daw ncj trady* 
Lvjrit'j kalisieriicc. Pd drugiej slronit^ rnurow [v formy cvviczen praktycznie m- 
marty. ale wwi<jzieniach v^iedza o nich byla przekazywaiia / pokoit nia rta poko- 
Irnit . Przt ti^vata ona tyiko w srixlow isku wii^zieiinym, poniewaz z reguly brakuje 
tu innych opcji ireninjrcswycb, kiCn v nioglyby odt i;}gac od lyt h cwiczen. Xie ma 
za-i^r pilates, nie ma at^rtibiku, W mcdiacb duzo mowi si^ teraz o iirzqdzaniu 
sal gimnaslycziiych w wi(;zienlach, alt^ wierzc ic mi, jt'st to napi awdc lumitika 
i jttsli juz taka sala isitiiifjf^ to jc^t skibo uyposazoinu 

Jednym z moich mentorow byt :^kazany na doivvvoc ir Jlh 1 It^rti^ni. Kiedv go 
txiztiaium, mlatsiedt mdzii^si^t jcden lat i odsiadwat c/^.^ruidekadt;, Miniowie- 
ku i licznych urazovv irmowat wccb kaidego ranka. Hyl sibu, chok niit , Widzia^ 
Jem. j^k robit pudriqgni^cia z □bciqzenimn .aczepiainc t^ lko na pal.adi 
wskazujiicych obu r^k. A jego pi>pi.(myn. mnurtn.n hvtv pompki iia jedru-j 1?- 
c do robicnia ktoryrh opic ral si^ na .amym kcinkt. - u ,. ,,0 uvkonaniu 
daly jak butka . ma.t.m,Jn. vvi.dzial wit^c.j p,aud/ivvvn. , .vnini^u n.. wi^k^ 
szusr ,,sp< c ]abHt(>u- b.;d/if wi( dzi< »^ kifdykuKvir k, RuziiV.| .i irvch 

silowniadi, parriH;(ai4cych pic m ws.^ potcnv, XX ui.ku. kn dv w.vks.us/ludzi 
njc vtyszala jrs/( zr oNztangat:bxi /,nirniivnuib, i,,>^ I' 1 i 

hbysmy /a (d< irinit gimnastyki, nn l>ndvbnil(tirii.i, ,vv 11 . ..... j 

frias/vnac b;rbwylaU wii Ikir, iiirp.ir.'iviir .3lHrk(\ 1,1.^..: . 

lilt 1 11,/aiim vvvuKinu 
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SMZAHT ha ffiENJNG 



i^i^i^ do uTiiicji^tncjHcl, kt6r r Liinykaj^i dzbicjs^ym silownirmi - rnor^ii nr- 

..nio/apardaisamocly.cypl.m; ^ , i i 

-n-go lypti in iiiiii^ - w\ kojivuaiiy prau idfovvu, ^ tidpuwirdmn] knim-how 
sirawial ifr daw'^i sibc^e iiapi aud?; mi* li siv t/ym fXiszt /yric. W latach m. 
"] ' (%iri?\l wSt. I.oiiis z jcdnyin z iiajslvuniej^izyrh ^iitiiv^y wszcclic>:asmvj(>sf!- 
|2(.nr(;ri t ii^l*^'"' "1'^ ^uaiiyn] The Migiiiy Akjhi {Mmarny Atom). U\^i /A\iiy 
^ilrdw ir Ki2crn \v/ro?itu i u azi((:y 63 kg Atom b> t renomeneni. N;i cu dzirn wy- 
\^un\-\\'A\ w^^^ryny k(or«r mzlo/yfyb\ iia Inpatki dzisiejsi^yc h kiiliurystmv: Wyry- 
"wai si? ^ ziiazEiych hint uchou, golymi rf koma vvbijal g^vcl/^lzit■ w sosiiowe dcski 
nm. pr /r^ni^a! iiiont l\ na pot. Podrzas pt v\ iiego pokazii w 1928 ruku unicrnuz- 
liuiJ si^ri Ssimoloiiij trzymajiic ria linic; nit' chc^a^^) mu sii; iiau el iizywac rijk 
-linii bvhi przyT,irii>^aiia do jrgo wlosou ! W odroznieriiu od obecnych tiarkoli si- 
IfMrii^tiivch Atdni byl ?iilriy pod kazdytn wzgte^dem i iiiogi dowiesc lego w kaz- 
(lyt h oktiiii /iitjsoadi. Slyn;jl z ii::go, i/, poLralit /miciiic kt>t<Mv samocFujdzii;^ nie 
k^n/ysiaj^c zzaiflnych nar/e;dzi. GoK mi rt^kutiia odki t^cal ^rub), [XJ t zym iinosil 
siiriKH litkJ i usHUiil k[jt() zapoLSowc. W potowje iat 30. zaczepito go szt'sriii gbii- 
nnviiEyt h kiHv|](ti, kioryt h pouirbowai lak tiiot no, if cala .^izoslka povvf^'drouaia 
an s/piuda. \a Hzcz^kie r^ic trafit do wi^zicnb, air s^nany byt z vvygiiianb sLa- 
hssyh fjrvKrtv kiai, jakby bvly to ^izpilki do u loso^v. 

lakir Iriitimrnaltu* uTt /ynx byly w zasit-^^u nioiliwosci liidzi w czasacli j>r^cd 
Mt mton.L IWobni, jakjt)r, Atom nic pou.cbowat .zpati.i skith ^rodknw po- 
biKlz.K]t ydi pm-rost .na.y im^sniou.j. a w kotis.kwcncji zachouat .dumievva^ 
Jjc, . , a. do .laro^d. W-si,py w roll .Harza davvarj..z.ze w ui.k. o.i.md.i.- 

1' r''"?' P"--' * ^ '^'-vni irenu- 

u : ;^ r"''" ''^^^'^ ^^-ua .... ..... 

' 'JWaiii £:|l( 



JIM I 
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^/J.««,d.is.vMummAV^.ykan.kin..A.l.nk..-.^^ 

hvli huj.c/ni. n,UHkuh.rt.i i l.r/ pmhl.-rnn u.^n.l.l.v ws,K.k.. sr.<- /.m.dy k 

rvstvr.... Ivmc/asr,., s/.aii«a /. .•r«uUva..y.n ..<IH.,/r,... rr. /os.ai;, wynal..K>. 
,n ,|<.,u< n.u NIX wiok.ijrsll wciH/. jr^trs nir|,rzrk.«.;.iiy; |.r/y|r.y, s.,- w,p6l. 
e„.,ncim. siiniuisivkrm-i. W irakdc In nlngit tnv/c/v/.i.i ' i knr/ysta|H tn. mal 
«yl.K/iiif ma*y riala, a ^ /bucUvnni ink. / ..^<f/ilil>v innrdne«« 
kiiliiimtq^. 

Joesjonii'iiiii jii/ wsn'Mi nasj* tliiak pr/yi /rkk m mil, z<' ta, < f> iiiijlf ps/e z jp- 
»iccl/y (1 trr■llill,^^^, iiic /.giiiir. Wii lka cz^sc' tcj skarbriity znajduji- <h; w ni- 
iiiejs/xj ksi;}zct.-, SjxKrmvaj vv p<jkoiii.,|«w. 




,,Faceci na tych r2e2bacli sq wi^ksi 
i leplej rozwim^cf ftit wsayscy dzi- 
siejsi naszpikowani chemi^ frajerzy*" 




SpOJrz tyUo na takie po^agi . 
les fcrnezyjski koDi. rJ ^ 



Si:a2AIiv ha trentng 



Od ucznia do nauczyciela 

I , xivir r/viic si\vi( i clzic, w i i'dviu ws/\\stkich Lit od.sLadki niitilt^m oka- 

MO^"'^''''"*' I , ^ ^ . I- 1 IL. I — ' 

1 - ./I (joslfmiiir ivsiijic \vn;/.iiicm; kloi/y irt iKiwaJj \v ciciikn do ( wic^en 
.;^^ik;inii iia plat ii (j* sli byl taki uit^/irniu) allxj b€Z /adiit:go s|jr wco 
li ({oismauialt'Ti^ ^^^i^ ll^H licAx} IJi awdziwych welrraoow - nieraz elilarnych 
^vdnikw -di-i kioryt h ii rninfr hyl icligi4, spfjsobem tia iyciv:. Przt z w wazyni- 
kic lata p"j^n a trill ogroni .s/Ci^t^golfmy't'li v^'ska^ovvek i /aavvati?^t>vvariyrh cwiczf-n, 
Imi jK^oli \ik|C/silcm do wlastu s^tj sysienuL Mozna he/, pr/t sudy prnviedzit^Cj 
/X fl/if;ki u^^yskalrfti lakit: i^-j kszialrcnie irt iiiiigowe jak nmJo kto. 

Xirmnii j i>cie w ui(:;/inniu j« st koloiowe^ alii bc/picc/ne. Nie davvalem so- 
bic arii ji tirK^f?(>dniaoflj)oi: /yjikii; /avvszr |>e /ckladaJem zdobywanq \vicdz<; w Ixil 
iuybri> (■kspcr\Tn('rilij(4r na Jiobic. W re^obacic wszyscy wicd/iidi, ze je- 
sti m w (kKkoiiak j Ibi iiiir i niam hnpla iia piinkt it* cwiczeiL Kazdv inrvdi fiU 
ivkiory byli III /amicsi^anv k<jnc zyf sit; bard/ci s>^ybka. bcj byic fii lak i:ks|jlozyvv- 
n\. u tak swipinrj knntlvL ji. 

ZiV-iisrarivvs/vstko lodLnc/yfo ruriir prwnym iiiird)r]T], klory sprawiab cit> 
swli^ni sit; ni;wmiv uii^ks/yju szacuivkit-m, ni/ hyloby lo Uv/ ireningu, Za ivvb 
sivuj* f^ciivria i ()sii]giii<;£ ia /dolnb-m iiawel |>euirii pod/iw zc simny siraznikmu 
W Litadi ^Kh pm-}>yua!rm w Zaktadzic^ Kariivm Mai inn. klorv bvl calkowicie 
^^^'iikniv^M''^/afH^jsiuir clwu Ntiazinkou (p.zez .catkawic ie zarnkiii^iy'^ mam 
"«y.li. zr ws/ysrv nsad/rni pozf.sta.vaIi w pojedvnczvch criach j^rzrz dvva- 
-'^^ «'z. ..Klzit.v na cbbc kazdei^n cbiia). By zdhuvic w zandku w.zelkie po 
klopou. straz.ucy czt.rdzi.^c. tninu. robili ob.bod. Krqzvt vvi.dv 

^^''^'iHLL rK^dal hvd«; mbd .ama sene 



^K..; W^^^^^^^ ''7 — Wo^> -Wa nouvch. VWv 

"r-"". W ^i t ri"' " 7''""^' ^ '>-^h Kosci sub .by, niskn 

...oil- : ;:r" - 
"''"'^-'•^•'."n:::: : 

''^^'^'"--.l.o.ma),.dM.-,o„...i.nHli„M..,n.nb- 
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.r«-b po..c..,6lnvc h nsob. D/i^ki .<M,iu tniah n, ,„..l,vvo.. rl,,, r. . >.,,vv.n,a 
svvoi.H. svstrmu or./. pos. gr.gow..Ha wird.v w uki s|>-.k In .Jauabi su; b- 
i«n pr/vsvvoK- przez ka/cU'so tiiezalriiiie ixl Jt K*. p.)/Mmu., 

KsUKka. ktor, lr.vt..asz tera. u- rvkuch - a na kim- i ^l^'ada moj 

tajnv .,p.Kb,.-c.nik ireninsu", ulozony Ji-./r.r /a kratan.i - p st *m.)c-rm tyd, 
,iie/.Mc/.m,vTh j^ocbin iKiUL'^amu. To iiiojf tli'-ircko. E system u n dz.ata. /,r*;s.ti, 
m,>j svstcm d/iabc! Gtlyby i.ie utlato mi si^ mLrcnavv;u kr,f<(.s na stuprf>. 

rt ntcmr!4u tvvardzicla, kon.^t^kv^ nicjit iiie byloby spalcnir przt z ni.-^o piKJt jHcia 
iia nil iiiijuciiy zaj?rle zaicdvvir dmgiego miej.sca w iiavviKlacb kullMiystycznych. 
VVie^zienip lo nit- bajka. Tarn siia i sztzytowa forma kcjnitc/rur po to, zeby po 
prostu przezK. Byt if? slabvm (hib jiostrzcganym Jako sbd>y) mu/.v w wi^zu niu 
oa:iiai.'zac dosiownic smifrr. A vvszyscy moi pcKlopiecztii sij vvcinz iy\\i i \v ffirmit; 
- d/i^kuj(; wLiiii! 



SwiatTa gasn^ 

M6f»ll)ym iiiipiBLu: cab) ksjijiikt; u tyiii,Jak uaztia moze byv ^-i u u;/.icniu sita i au- 
ra moL-y, roztiuzana przcz sauica w piervvotnyiii srodovvisku. Kiedvs tnoze o tvm 
napisz*;. Ale ta ksi;p.ka nie jest na temat iycia vv uii^zii-iuu. lb ksiqzka c» trt nih- 
fizycznyni. WsponiniaU iii o pewnyt h dftsvviadczcniach uiczieriiivt h lyJko p 
lu, by sprobovvac pekazat' bn,l.ibu', \^yi/olowaIU' i pr/etiiknii;u- swoisivnvi tra- 
dycjaini DtuczL-nie, .^ ktmym przetrwaly dawnt- tccbniki (reninsu Nu' iiiusis. 
dac SI, zarnkn,c, icby skorzystac . systemu c.pisan.go u .c j ksi;,ic.. Ab.oku- 
n.- n...Jcdnak mozua si, .pokoj.u- zalozyc, .koro moju nn tock. .vrabiania 
koiidy(:p sprawd/a sitj vv vwpadku zawodiiikinv u mWl, -, 

, . . , ■ ' I . , '•'i|('i<i^i\tziiic|s/vm, iiatbar- 

dssifj zlcmrogim srodmvjskii Manym czltmickowi „• . 

Nii |j( u nct ^tbii d/iatiit' i u cit hie! 



S lARA SZKOfA KALISTENIKI 

Utracona 
s2tuka mocy 



S1r»\va ,,kulisif tiika^' iiie slyszy si^ juz czf^^to w kr^garh s|X)ri6\v sllowych; 
uiclii irfiierou osiubistych mogiriby miec nawcl tudnosii z jego nrtogra- 
tit /nMii /.ifjisaniem. Sluwo to byh> w uiyciu w j^z>kn angiclskiin pr/A naj- 
iiiriicjotl XIX uiL-ku, ale ma i:r\ac?.nie dawniejsze pochodzenip, W^vodzi si^ od 
f^rrckicli rdzfini: taWflJ, czyli pi<jkno, or^/^slhenm^ czyli sita. 

KolisiU nikii to itasatlniczo KZluka wykorzyslywania masy vv lasnego ciata oraz 
'Jiiwiska bezw tadnosc i jak() srcxikow rozwqju fizycznego. Mqj^ „wiqziertn^ zapra- 
wc ' moiria okreSlic jakcj zaawansovvan^ fnrmt^' kalisteniki, opracovvanei vv celu 
i^akfivDializacji silv i spiawnosci sportowpj. Obectiie wi^kszosc ludzi w Amcry- 
N^m kiilisieiiik^ cona|\\yzej zwsokcipcmtcSri^cniouymi pompkami, spina- 
'1^1 *jra;t mnicj uyinagajjicymi cwiczpiiiamif takinii jak pajacyk czy biecjanit^ 
rnif!jsriK Kalisietiika stata sii; opcjil dnigit^gu wyboni, treningit'm obvvodo- 
^^>ni „ttla ubfjgich'\ cos jak fwiczeiiia lu iobiku. Ak nie ?a\vszf^ lak bylo. 



"'"adawna sztuka treningu 
^ "las^ cia?a 

j J I" 

tiala 1^ '^'^ ' ^* piawidlov^o wykoiiywaiir t\vk/.riii;i / iiia?si| wLum-^ii 

lilorv-"^"^*'"*'^ wylwriks; i Ht/wija]ij uit Ikii siti;, (hi r/astm prrhi- 

^T^tly pji rwsi liid/.ii^ slai ali sit^' wyi aliiar i dt inmifiU iiwai' niuc llzycz- 



Z3 



i,. knkn,. i sk.«,c r.y o.ltm h.i,. « l.l- ^ih, lorn |.ow,.-r/, hrM ...rni, 

t:.yn.u>sn t. vs.ovn!u<>^v.vly n.(.( .<^nir w .vsn m. kf mv ^^^^^ 

iisM-niki, 

KatislLKika nii^nlv iiu- IjvJa posl rzr|!P»na / stiirniyinyrh jak.. mrl.Kia ire- 
niiis.i vwti/vmatosciimrgo; byl «> vvs/y«tkirii ire riins sitv; Syslrm ten 

vnkoi /ysiyivuli najlcpsi vvojovviiiLydo (vyrobiriihi itKiksymaliirj sMy bnjowpj oraz 
butlzqcq Irvvog*; ijiuskuliiliiry. 

Jecliinzpiervvs/ydi swiaclcthv kEilLstruiki pj /«'ka«iJ nam ?iliiri«ylny hisioryk 
Hrtndiil, ktory podaji-, >f przcd bitw;| |M)(t 'rcrmitpihiiiii (Vik. 4K(J r. p.ti.c) krol- 
4xvi? Kst rksps I vwslal Hii rekoiK^saiis .ijriipt,' zwiaclowi Zulrii< r/< rivit-li spoj- 
r/tc kv jjlijb Uiivrt»/ii nacialt'ct- inuicj licznt- (Kklziah Sjjai laii, vvicci/i(m<- prztz 
krola Ixonifin^sa. Pn ich prnvroL-if zadzivviony Kserkscs uslyszal z list zvvi;idovi» 
taw, i/ uqjmvif Sparty /aji^ci sij kalistenicznynii cwiczcniami ciata, Krol tiic po- 
-siiidjtt /I" yrtliiiiiii'riia, gdyy wszyslkoivska/.waki, /.c szykujL) si^ dn bit>vv. Smie- 
cliu wnt'ic, skoro 11 wejscia d<) \v;jwnzu i ttzlozyla sit; artiiia jK-rska vv iiczbii- potiad 
stu dwiubir^d] tysi^'cy m^zczyzri. Spartan bylo zas irzysdi. 

Kserksi-s wysial do nidi poshirirovv z Vvii-si:i£t. iz niaj^ si(; usuni|t; liib zostanit 
/miereni.Spiti lJiiiit'odmon-ili spt liiit-niiiiiltiinaliim, a w uakdf biiwT. kttirasi^ 
M-yivii)7.a}a, /flcilali pouslrzymywac aniiji^- pei skit przf z I tzv dni. a/ do t zasii prif- 
pupowatiia itmych srecfcirh (xld/ial6vv. Bye mo/c uidziale^ strnv / biluy 
w cpakiiii WUmv Zarji Snydi la pi, 7;;c>.v/m (2007). 

Sparuimt- do dzis pr^wszechiue mvaiani za jedim h z najl.v;,rds/vdi wo- 
,,<nvmb.u M bisu>rii l.,d.ko^. . a, jak vvida<:, .d. wsCydzdi .i^ ,.p,-:„vKU^ ,n m.,gu 
kabs..n..n.KO. W i.U.ci. i. s,amiy,.a m.toda tr.-nin,.u bvb fundatnnu.m 
Id, ,.„lzvwcz,p,..,. przyg..„.ania bojcnve.c. Zre.zUi Spartani. ni. byll jedy. 

in-fnt w siaroiyi iiosi i. ktorzy jwkta- 
dali takq vviati- w k.ilisiniiLf . Jak 
nd..kiii,u-,H,„val t„ Paii/aniiisi. 
^^^/\s^^ vu.Ky .lii.xi i-uvklfh 
'«r/ysk nliiiipijsku ), - ,s utii /lUi- 
i '">l^sriM, /..pasiiirv 1 sila- 
*''*■ '"">■"•"«•««> -svviji;, - itriuiuali 
^^' *ll"i.t.uvk../.n,kal,s„ Miki. .Na /a- 
' '"'"-'"v. b (lai-nM iu... I, aiU jskiri 
'"■'■'"•'ti. liiu/.iik 1 irJit- 

''"'"^ lit/iu- M. ns, kli.if 




SkA/ANV NH TRrNINf. 



- L Ji.iniir/.iif . /. obm/nw ( vrli, vv/.or.nv:iJiy( li iia u« /« sl iiiki.c h i^^zysk 
^Viv/**"';' "" 'l^ a(K li.Kl/ilt (I*, swrg.* ]><./i..iiui spniwriosci <ly.i.;ki kalis(r- 

,,j,uKlnikiH- - - K,.|/kirnorl;,lu, kln, y /i. mmv <l/is |WkI pc iyrkn ha/WJ^: 

|,nklvk<m.i.nr k:.li.H l.iki |>n/vvahi Uii ro/Wf.j i>rhii JK.- 
^:7\! th^ ui/w<Hl,a/aj4CV. io«'^-ty sp»s6h, jak u w.pntr/^ sny* h kultun,- 

vl-^^^^^m »< " """" prowadzi do lakit-i liarm<.nii, poniewai stawiany 



doskonah: dol>ranv ^rAxi sam^ Matk? Natur^- Cii ccy /dawali sribie tei 



"''^'''"j''kallsl<^nika prowadzi nic lylko doogTomiic] sity i atlciycznfj hiido^vy, 
al, mJni«:zdo fjracji ruchu i pi^kna fis^yxizncgo ksztattu. Taki Jest ivbsnir sens 
itrminu ..kalistetiika", ulworzonogo y, greckich stow „pii;kn()" i „sita", 

Ssiiuka ti eniiigukalistcniczncgo-vvraz z wieloma irifiymi umU:j!^lnosciami 
-losiab przekazana przez (irckmv i(;h iiast<;pcom, Rzyniianom- Choc armia 
rzymska byla ucipltrsnicnif m niezrowrianej organizacji iiiiliiarnej, najwi^ksze 
misirastwD kuns/iu atktyczncgo pmpadio gladia-iorom - wojovvnikom, zma- 
^ajEjqiii si^ na arenarh pi z(-d publk:zno3ci:v Rzyinski bistoryk Liwiiisz opisal, 
jak Liwjawie trentmali dzicn vvdzieii w ludi (obu/-ach kondycyjnycli), wkonu- 
j^c cwiczt-nia z masi| wlasnes*' ciata, ktore dzis zaliczylibysniy do zaawansowa- 
ncj kalktrnikj. Przez cij^glf piiwtat'zaiiie roznych ruchtw gladiatorzy ivy rabia- 
li sobie takq siii;, iz usrod liidu szeptaiio pogtoski, zt: sij oni nicprawymi 
poiumkami smieriolnych kobiet i Tytanow - mocarnych gigantow, ktoi ity \v cza- 
*ach prxttl powslaniem liidzkosci toczyli boje z samynii bogami. 

Nie\v'yobr4ialna wytrzymalosc fizyczna, zapewniona gladialorom przez ka- 
'istenikt;, w poJiji: zeniu z m-szkolenicm w rzeiniosle wojennvtti di>pi owuii/ita 
J \^ieku p.n,(:, nicomal d(j vipadku imperiiim, gdy Spartakus w/iiii t il w i m/ / in- 
|^>i^i J^ladjaioiami pfjwstatiie i /\x%vm\\ porj<cjdkt>wj rzyniskit iiiii. t^oloui vvo- 
joi^iiity arnui |)r!\vHlaiiojw byli tiik niIiii fi/vLziiie, ze minm slabrgEj u/brujrtiia 
i^grDmnE^j pra:\va^;i Mi y^t biirj R^yiiiiaii d/it sii^ikowali crsai skir X^^^mK. 

f^'L^iilpliwit' Hlaroiyini mic^li wii lc m/iw h systrnum ti t iiiii^u Lilisu'niv/- 
^'^g<*' X isathfiwanych ufiis/iw orsi/ ihi?ilnu ji wynika. fX l u ii /i iiia / iiias.j svta- 
Jl^J^ta wykt>iiywan pr/r^ lyrl, IrKt ndai iiyi h wt.juwiiikmv i ailrtim nuij^ 
'^'Hkir' "''''^^^ ^ ..kalisU'tvik;|" d/isiaj. t)ali-ki ini su.suiiko- 

rai ' 'I' i^^ljiku. svsinii baid/irj pm (ioimtuit uspul^ 

"^"^^'^"^^A ' l»yJ In'/spr/r4 /nil' Jiasiawuitiy lui pi u^i t ssuiu 
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Tradycja si?y 

1-1 foi iiia ttviiini^u fi/ATznogci przrmvab npadi k aniyc/nych cwilizacji ricate 
vvioki, Pr/t^z uivks/q czijsc historii ludzkosc i przyjmcjwmio jako orzywisli^, ic 
iiajicpszq iiirUKl^, d?At;k\ kioicj ailfia mcj^*' pomtiaiac HWi\ sil^^, jtst odfKjwied. 
tiia mauipyiacja masi| wtasnegt) ciala zgodnic z i^asad^ msii^crgfi oIh icizmia. 

Siideria ptyni^K- a wiedza siaroiEyinych pozostawala iywa w obfjzarh s/kfilt- 
nio^vych armii Bliskiego Wschodu, Do Europy wrcirifa / now^ mocq w r^kresie 
uyprau krzyio^^Trh, niczym na poly za(>f>niniaFty (lawny znajtjrny, pfinownie 
prKcdstavvioiiy wqjmviikzyni Europejrzykom. Wiadomo, ze Iwiq cz^sc szkolenia 
gieimka, y^aivlm zoslawal lyterzt^m, stamwiio pr?:ygotowanir fizyczne. blnifrje 
nieniain sw iadcctw; i/ przygotouanie lo opierato si^ na kalisteniccp Na kariach 
ilu mi nuvva nych manuskryptow oraz na arrasach widzirny; jak giermkowit! wy- 
konujq j^jdci^gni^cia (kc)rzystaji|c 7. gati^zi drzew lub z dri'wtuanych stelazy), 
a lakze c-wiczenia sib we w pozycji fsdwrekonej, prz;ypoTninajqce pompki w sta- 
niu na r^jkach. 

Faki, 17. srf dniovviecziii wojovvnicy odby'^vaii trcning silowy - setki lat przed 
WTialezieniem sztang i hanili - tue podlega dyskusjj. Ryceize zachtKltiich armii 
sredniowJerza dysponovvali wr^cz nje\viarjgodn4 sil^, Owczesni komentatorzv 
twierdzili, ze dobcjifjwi tucznicy Ht njyka V S4 tak silni, ii potrafiq. mryivac drze- 
wa z korzeniami. Mogt byc^ w lym eierneiK pmpagand>; Jednak occriia siq, ze 
vv pozniejszych moiisirualny( h tukach wydobytv'< h z zalopiotii^go sialku ,.Mar> 
Rose" Hciiryka VIII sila iiaci^isu ci^civwdochcKlzila d<i 90 niuimiow (kg * m/s^). 
Dzisiejsi tucznicy nie byliby w stanie po^tugiivac sit^ lakim sprz^tcni. 

Pi zez caly okres rcn^^sansu te dawne melody zachowy^vaK si^w raiiuich szko- 
Ic^nia wcyskowego, a .z^^rzej upow^^zechnianc w Europie bvtvza sprawi \.wlraw- 
n>ch grajkou- akmbatow i zanglerou^ klorzy zarabiab na ihlvb. drnionsirmac 
ivyczyny silowt^ 1 gi m nastyczne na d woi ach oraz pc>dc7a'* i . . .l- 
kach , wioskach. Umi^?Lno.c. te daJe, szencyfy .i^ vv ^rze o^n ieoMiia ki. dv cf - 
mono wszt^lk^ wiedzij na kazdy lemat Jakci warioSciowi} dl i rzlowi k 

nowam% W jstot le.jesb klasyrzny okres staruzytiiej ihcv i ^ 
/Ifjiv wii^k kuhury llzytzin^, 11 ir ma ivippliwost i /l- ^|,,^\ '^'"^^^^i nkt rsbc jako 
nalc"/y u.nac za knb-jny /biy wirk. w.zvsikirli . ifc..^* ''"^ ^'^ ''''^ 
wijaj^crgii sii- S^viala .pe^jali^d w zakr..i, zdroHiach'nv.ihU ''''^ '"'^ 
wo ilokiJJiirnH*wac iiiP(K;enio!i4 wartosc irt niii|-u ^ ' ^ ^ ^^H /ynali tmiiko- 

^rndai iiy dowodra woj^k-iwy Frirdric h Lua^.j^ |abu'l' ' '1 
oiaklvkx; irrrnngu z ma^^^ data ora. minimainyi,, wvkcir.r'''' »^^^»'i^*^^vav 
' ' ' ^>''*^^^**''tH /apnij(,tu,. 



Sunny N* iREHlNG 



«^"'^Tdv-M>Una, /nana na.n cl/is Jake. «i.nn.styka spc,nr.wa. 
ni. P-^^'^"^' .,;;,„n. h p<.ka.mv sily i ak. olKu.ji pr.KrvvaKv w . yrku, rh.pi< |>r> 
.V W ruropic i Anu-n-Lt. pojawiiy d/.irsi=,iki IV Tinm<;riiibyc:h 
^•^''frnl'KC01XK-hcKl.H laki. .la^yjak Arthur Sux.m. G. VV. Rnla.do. 
^,|,t.V./.oK ■ • 1^^,^,^,,,, t^l^«ostat^ic■go^v.<,rowanaJ^s1 s.atuil- 

^'T'»pia- .uMbard^ici pre.uzmva nagt oda wd.isicjs..J kuhurysuc, Lu- 
li do n nsilnicjszvch w historii, a z p.whoScUi przewy.s.ah po<l tym 
^'"M^T'wspnicesnvch nam .terydowc6.v. Saxon potraRl vvycisn.f J.dno- 
I 1 k. .n.l sl.m. ;R.,landow bez problcrnu darl naraz trzy talie kart (cos, 
hk sie calkavviric niemozJiwe). Sandow prze. samo nat^ienie rozr^-- 
'"u.lo^^^^^^ la-kudwopleckme uokul torsu. W btrdowaniu sily lych m^zczy.n 
"Ima rok odgn^vala kalistcnika. l>ami.,.iaj, ^ztangi -a rcgulovvanym obci^^ 
Lkni nra/ handc .-oslaly vvynale/ionc dopieto w XX wicku. Pr/ed wprowa- 
ditenifm tej innovvacji ^.nakomila v^iqks^sl najbardzicj muskularnych ciat na 
swi. ci«' rozvvin(;la si^ d/i^ki haiansovvaniu na rpkach i cvviczt-niom na drHikii. 



Wielcy XX wieku 



Jt s/(7.r w pifrvvszej polowic XX wifkii wifjkszosc kgendarincli postut i w sro- 
(kmisku sihitzy zustata ukszlallovvana dzi^ki treningowi /. mna^. ciala. W tarn- 
lycli i/iwiich nie umnuo by za sihicgo kogos, kto nir jx)lrari z latwoscU^ uyko- 
nwac prwsiadfjvv na jfdiU'j tiod/.r, pudt u^gac si(; na dnyikii albo star na rt^kai h 
fJ\kH/erti. s'/i:ina[i i hanilc Ijvty wb^izano do ircningu, ale dopiero po opano 
waniu cwiczen z masq ciala. 

Nawei zawodnif) wagi i i(;zkicj bvh iv6vv- 
ci^asmisirzami zaawansowanrj kalisLt-iiiki. 
^^lyjHki sitae? i pozniejszy Ziipasnik Bert 
■ ssiraii Kclumif-wal ( tiiniy piiblit znosci w la- 
^ach 30., ^vy^iI,^j^,. ^j,. ^^^.^^.^j 

^l<*«tiinia na j,-tJnq n;* t, niiino /t- 
J^^^I^F^nadmik^.lJod.isA.siratipn.os.a- 
byu''' '*l""'t"W(<-in w hisluiii, klc.ry 
"km-"'^'"* "'''^if I VKi>diiii' Iriidiiy 

"'*"l"';«:/atli(iys.<,buk). 




UlR«tflN« ??TU«A HO" 



W czdsach gdy fundament em 
treningu siTowego byTy jesz^ 
cze cwiczenia kal isteniczne 
wed Tug stare j szkoTy, nie by- 
takiego zjawiska jak atle- 
ta „skr$powany mas^ mi^Sni". 
Prezentowane zdj^cie, zro- 
bione w latach 30., ukazuje 
sitacza i zapaSnika Berta As- 
si rati ego. ktory z Tatwo§ci^ 
utrzymuje si^ w stam'u na 
jednej r$ce. Assirati wazy? 
ponad 110 kg. 




VVlaiai h40. i50. btidaj 
ii,ijsiliiir js/.ym atlet;^ na 
swirt it' byl kanacUjski Uir 
Doug Hepburt). Uwaia si^ 
j^o za Jetliit^go /. najwi^k- 
szyth mislrzowws/ecKcza- 
s<"i\v \\ mciskaniii. V\yr)'- 
vvat 300 iVintow (227 kg) 
ze siojaka, a zza i^touy wy- 

ciskat:i50funt6vv(l59 kg) 
- wszysiko \v c.usach, gdy tiii- b> t*. st.Tnid6w i sgpleincniow. Mimu if ugiiiaK si? 
pud niu, wagi (waiyl m kg). Hepburn prxyjiil jak<, fundamt-nt swt|jo trrtiingu 
«knvcgu nvic. nia . .nas;^ riafa - i .vidac byto tcgo cfekty Tors mial widkosci 
b. u k:u a s,.,<v.^valy na n,m bai^ s.^rsz. ni^ przeci^tna Iramuga. Chocia/ rad/il 
M.b.. ,K> m,.tmnv.kn . pKhtc»s.t:ni.m ci^iarovv, sw^ lenomenalua sil. vw.iska- 
ma pr.yp...pl opa.owa,uu po.np.k . ..aniu na r,kach. W Lrakci u „i.,u 
bil|tbt-z{>odpartia, a tz^siouikzena special n veil norerv^^^^^^ - , . . .. 
ki czcniu iiiogl schodzic m/,ej niz mozna bv noi mulnk- Ten " 

dowiodt l az na zawsze, ie ^ysoka masa mi,jsniovv , , ^''^""'>'^'^"> lUTZtzyzlui 

naloM i w kalist e nice . Poniinm swcj p.t^znq post ury He W ' ' 

powany nia-in mii^sni aiii s|jtm'<tliiiony, |«tiijfwa/ n i srr '^'^'^ skrt;^- 

sq ctata - |x»slawii, klort-j lak lozpatv/.liwit' liril...; i' " ' I'fuiiij.; t iiia- 

JiaMiji- dzisK I,., I,. 

.J f.\\\\ KuliuiAstiini, 
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Smkny HA TBINIHG 



>rzedaU^^svlkmv«seikitysi?cy 



Atlas nauczyf cat. pokolrn,« 

ci^/arkarni, by i.iki nu- sniial 

(Itniidiai' iin w kbiszi;. 
Ak Ul.>siainiiTi / wytninajiicfj rasy. 



" IMSULT 



0VT Of MAC 




Angel 0 Sic11iana;.znany lepiej jako Charles Atlas, 
w latach 50, i 60, sprzeda? wysy^kowo setki ty- 
s 1 ecy egz emp 1 arzy %\$egb kLirsu Dynamic Tension, 



Koniec pewnej ery 

5! biegifni kolqnycli hu wdrugit^j potovvie XX wicku 2ari<ucono wieic dawniej- 
j^zych!P,'sitfm6w i iiieiod ti < ningowych, tak li zaczq\y powoli zamierac. P(xl vvie- 
bnm\vi;pr|i.j.^j^^j j^^j^ bezposiednia i nieunikniona kotisckw^ricja iTidustria- 
Ji^acji, Od c/asvi it^wolucji przcmystowej sly] zycia czlowieka slawat sit; rora/. 

^"^^i ^dommowany prztz tcchnoJogii;. Trend iru /aznaczyl si^ rownie^ na 
P^ll kLiliury flzycznty i rnekKl trt niiifru. XX wick by! swiadkirm istiiej t ksplo- 
^ itnnc 1 tecbriologii ^poriowycli, w xwi^/kii / kioi ymi zmieiiilo sitr it nod^i- 

liantie. Oczw^ -'^ s/.Lan>?i /, n-gulowanyin i)lHi;i/t'iurni im .1/ 

wlnul'td'STjOC^'*'''^^' ' d^iavki wykoiiuiu- y. m. tahi miahv M\ 

""^'eniaf til,/' "'"'^^''^ sk.xislninwai szhinsv, ktiurj iiuviu bvlo 
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ruiir.u tm- m:.s.v., u< ni..K.m.ch, k.o.r nir mk;./.uj:, /^uI-uHO |H.'l<.l>f nstwa do 
s.vi>h<Kl,,vch cuyarkm. i ktorr <.I>an.>ualy ,n< nial rah( ^.^'tn; i.r.nnK-AvH. VV 1.. 
ladi 70. mkt iiir ,nr,t,H pcnvird.icc, zcjrsl kim.4, j<'sli iiir irmowai ita „n;u,„]u. 
sadi" (nias/vnar}. c.p.-rtmTch. nazwaiUTh tak ^c- w/i-lv<lu w/o.owani.- kszt.h 
t.i d/AdRnl IK. musiibcli skor.ipiaka / satuiiku A'flf//i/j«). VV raiyth .Suinach 
/jrtliicH/oiiycli^yrasiatyutrdy siicmtiif sp./.;t('.n Nauf ili.sa...brti.i<- y.iis irud- 
110 j!tialc«' .jaki|s stlovvniv iv dovvolnyni rcjnnic swiatiu klon j oir /apelniatyby 
!ikam|jlik(nvani' i dt'Z(>rientuji)ce masiryny sdmve- NawiM sztaiis^i i hanllc zosta- 
ly tx.^f;inr do kFjia, a dupicro ovkzt nia z iiias,i ciala. Gdy przyc liiKlzily kolej- 
ne dckady XX wicku, garstka S7.an(>wanyt h auloiyK-um takich jak Chark-s Atlas, 
nie zdolala uralowac pro]Brrt;sw nrgo irtrningxi z masiiclala txl wyginn^c ia. 



Roznica mi^dzy star^ 

i now^ szkoTq kali stem' ki 



Wszyslkic tc wydarzLtiia v\ stosuiikuwu ktotkiiti rzasie riidykalnic /iiiifniK spg- 
sob wykonywaniacvvurzRn Hzyc^nych. Piva- okazji ivLh zmian slrat ilism\ tos bar- 
dzo waru»st:iowt'jro. Prze?. tysii^ct: lat - nicmal pr/cz caii] historit^ - ludzie. kto- 
rzy chtieli byr rusii i »ib)i, wpravviali si(> w cvviczeniath z inas.i suvgo oiafa. 
Z pukoJenia na pokolenic przekazwano systnny vvicdzy I UM atinuuam- iikt/i)- 
riL- lakirh meioci i Uu hiiik t^enills^tmych. Powstaly zthiiiiiewai;^cf (i jakzc dVk- 
iv^vm>) metodoJogit:, nasiawione nacdc sitowc; iiir««k>lofrit- inu lineiun, i pro- 
grKsv-une, b^jd^tc t<woccin sliihrci prob i Wi^dou. Tv bt zi t rii.r sv su-iii\ stu/xh 
budowaniii sity allpty az dutisiawnlecia iJizez nit-y^n >i« « ... ^ i i 
ko fKxJ wzf,di;dc;m sily, ale tak/c zu iiitif.si i, inol vvva* ii i , , u >1 . i- 
mysli, i»)iv.m c>„stari-| szkoJc kalisrt-niki. 

fH t,- z .rud.m zrU.byU, wi.dz, prz. s.to^H p,»,. .1,, ' ' ' '"'V 
niead.kwa,ny h nnw.u z. snyd, .zasad,. /a;!"' ,",. 

zanymi /. nimi lurl.xLuni bidzir ,(,raz izad/ir ' !' ' I>*'^*"4- 

n j szkoty, az w k^ii'i. ri /axzt;}a oua , ;,lki, i„ /a.I.k ' " ' 

wil /-<'fii:iiJii o|KJti>wyini ii^i nijis/yiKii h h|[, ^ ' 1^* Ini /.iHl^pHtin 

shjl /r|>rliiii*;l> iiJi iiLii^^ijirH. 1 "iiiii ji t|„,^^ j , '' kunn I?* |i i M»- 
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J., i p,/('|Ki(llv /.u liou.dn sm; lyiko n,i|li;irfl/ii ;| j>t>dHtawfjwr nit- 

"''^liia^^l^^V 3' *'^^ rlrini Titiinivi h rwit /rrt dia jjfic^iM k^jjlf y( h: jwirn- 

1 m/vsiiidmv ilcl. \ }o nu U rincl.ij:) j^^s/( kiiksi /alcisiiyi h riowiK /*'- 
^ ■ , >n (akirh jak s|)iiiy iu\ rnii;snir iir/ii< lia. f !wic /riiiii Uikir spr- 

^^rowatu^^^^^^ r<t/gr^'^^^^ '^' ' '^^^ nJ fi< nia cKlrobiny wylr/ymalosc i, W pfj- 
' niuz P"tl^i^^'^*^ iradyt yjiiyjii, jkt ( iiimiicyiii kszlak:cnic sily, moy riti mrV 
tinuri sj^kolr ' kalisU.-iiiki. Slara s/kcila - ku'iri'j im lody t'wic/rn / ma- 
■ la miaty ?^topnist\vu uynibiac nirwinrygodnq s'liq i muc - iiirnial /agirnjla. 



Rola wi^zien w zachowaniu 
starszych systemow 



I 
I 



Jcsi jcdno micjsce, w kuiryiu itaia szkufa kalisttMiiki iiie uymaHa; niiL-jsce, 
wkiorym dawiic sviitemy cvviczcri zostaty doskonale przechovvane niczym owad 
zaslygfy iv bursKlynif - wit^xienia. 

Prm™ tego jest oczywista. Rcwoliicja w zakresie sprzi^iu Irriiingtmego, 
kiora na wolnoki Hydiminmvala siarq s^koi^ kalistetiiki, nigdv nic zaszla ^i.^ 
^itmach. Albo przynajmnicj dotarfa tarn z vvidkim opo/iutnirtii, W latacK 5U 
sibvvnu- Hyposaiane vv .ztaiiKi i hautie wyrastaly vv USA jak grzybv pc. ck-sz- 
rrt'-" *'^""">''^*^- P'-y^'i'vvvn. d<,tki do ovi- 

K.> .V,...- ' ^^...a. .ko.. ..... 

"'^''"m.tim. .,1. . ^ ^ M IM'-'-tii/Ki |hH| n,,^.llIll- 
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iiie; \w h\ln wt( fly \ckku. 1 >xi \r w wif/^iniiri tu nic^ wc /asy, ale sto i wif^c^ j 

(rtmi hyki jcs^cze €i<;irj, M.ili rrlcmanio i /fit^i anic sic;: slanowity m^rm*;; mkri^^ 
^pir tiie tkiwila, \\\^huo\\ ic ^abij;ij4 sit; tiavvzajcni €zy pmva/nir miu^. Go^cif^, kit). 
H Tzy iiprauiali u i t Lu ll wiczeiiia silowe, rohili pu la, by utf zymaf: si^ przy iy, 
H ciu. Th'inmiili u i^c z luriq i wirlkini saiiiozapat't ii^rn, skwci fiilu byhi sj>raw^ iy. 
H da i !?niit*JTi. W lym scnsw niv t&h^iW sit; orii (xl Spai lati prowadj^oiiych dwadj^if^^ig 

c'lttvy wieki wczesniej przez Leoriidasa. I Jediii, i drud/.y jxilcfraii na swej fi. 

zycziiq, by przezyc, a \v celu \\-jTobienia iej $ily upravviali tradyt yjn^ kalistenik^. 



Pocz^tki wi^ziennego 
treningu kondycyjnego 



Do tizis witjzniowic na catym itwujciir wiczq wedtug 7.asad starej szkcjfy kaJiste- 
niki. VV trakcic dziesiijcioJeti, kiore sp^d?,iJem w wi^zicniach stancmych, mia- 
lem obst'sjf im punkcie sily i spi iwnosci fizycznej. Z czasem przcrodzila si^ ona 
w obscsjq nn punkcit* Ircningu z masa ciala. Dopiero po kilku latach odsiadki 
zacz^icm roziimict pravvdziw:^ nalurf; i wartosc produklywnych cwiczen lego ty- 
pu, a tt zeba byh> wielu nast^pnyeh lat, bym zdokJ zloiyc w catosc rojisypane ele- 
meniy „tajruy historii" starej szkoty kaUstcniki i roli, jaka w jej ^achowaniu 
przy^jadJa vvi^zicnioni. 

Czytalcni ws^stko, co moglmn znalt^zc (enmt trvniiigu i cuiczcn nzycz- 
nych oraz mclod budowania ciala w warunkach braku sprz.^iu lub minimal nego 
do nu-godosi^pu, Mialem przy^il.j obserwowaniajak ..tki .mnviarvgodnie sil- 
nych , at].tyc/ni. uy..ko]»nyoh vv wi<;zieniu m^kzyzn cwicz.,, korzvs,aj=K uv- 
t^c.n,c . masy «wego ciala. Widu . tyd. f'acctow dysponcwaio tenom.ual.vmi 
un,K,,u,o.c.um, p.d,ycznic oli..pij.k^ sprawnoki, i si.,,I,.ch.ak . (nnvodu ich 

M s .h .dK. wcza.op.s„,ad. ani nie ,™.s. „ id. ..-ni.^.. Wid.ia.en. 

™ ' '"^^<> -n,awiah..„ . ......1.1.. Nnal..n 

/,dsz( y.yi /apj/yfa>^Jii! sic i simy b-ir nn ^.^ .1.. 

,>..k„,' .„•; »k..ar,;.„ ; :u :::t' '• 

/K<..l..<,- „ i, b w,]<.,..„,i:„ni, l«.,li(„i, • ' '"""l-l 

<"<^ - ; ''"'r'';"' ^ ^ 
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SKtlANI NA (RINING 



" . . ,4 bv vdal/u r nu U inal sUi.rJ s/koly kalistrniki v,i«;r.ej 

nii MoM-''-"^ i;,;; : t i t.i h„iki u..yslkich .ystcn,6w, k.orc .^..nal. rn .a 
kr.ia'i^'*'^> n-tanlcznr j sily, /.uhinasci i UotKlyqi; mctml^, 

"Iv din wigin.6.v. Ma do .uof.rowa.ia cat, gam, korzysd dia ka.- 
"'^ stac .i, skrajnie silny i wysportowany, ajednoc.cSnu- po.oslawac 



SwiatTa gasn^! 

Z^iiivv^iivlcm.ic klrdy opowiadam hidzioni na^volnoki o morderczych, hardka- 
rl.>dh v^ykalmv.n^Th do upadlego programach trcningowyrh z mas^ daia, 
kiorc rc^ukmSr (kII™ si? w witjzieniach, nk/micnrue sp^>iykam z lal^i eti- 
iii^ii^nuL CliloiKiki lubirj c>teg^s takiego poslLicliac! Pb uiywionej rozrnowie kul- 
wrym i sporttmiy oSwiadci^aj*^ mi i petnq szc^^^r^rosci^, ie bqdq z od<ianiem opa- 
rjin^yuiili nvic/ciiia /. iiiasq ciala, A kilka tygodni potem dowiadiij^j si?, zt; nawet 
iiit spmbowali kalisifhiki. S4 z pmvroltni w sil<iwni, cuiczqc wytqcznic lui ma- 
wjuch i z wolnymi tit^/urkutivi, podns^aj^r donikticl wedlu^ t\rli samycli bex- 
|jnxkiku^vnych prt)gratii6\v co w^yx^vy iiiiii. 

^iit^^vini? ich za lo. Liidziom triidiK* jcsi na stmo przylo/yc do melody 
^r^^ninp, kiorajesi tak indyvvidnalistycziia; klorej ni€ stosiije, zdajt- siv. nikl 
t^J (i-j simnie mumvv. Aby riiiet nicity\\acjc^ dt) wlozenia *^ivergii w kalisieniki^ w c- 
^I'^JCi'asad jitan^ szkoly, wii^kszosc trcnujqcych inusi dttlyr/r po/iiar prwtic lak- 
Mus^<jm po^^Eiiif loznicr, k(6i r dzii 1*^ bt'zskulrt /iir, kos/nmiie i szkodli- 
nowt* nirhidy (Svic/cn ud ski,U('czjiyclK tkn numyt h i l)c/pirtvtiyi'h sposolmnv 
K^f^rt s\>vn(^fr(> ir,.i5j,|j,^, ^ ^j^.^^.^ ^.j.^.^ - tradyt vjiu j s/l uki. klura slaidi' sU; in ve- 
^'^"^'^^yn..ndkrycin,V'j,,M,,. 

ini(;d/.y kiilisit'itik.i .s m»vv<nv.rsriir is/.vihi mciiukiiiii iunju latn vn iia- 
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Manifest wif,znia 



TrENIHG 2 Vm CIMA 
A HETODY MOWOMESHE 



J 



, •*'""l' "''''*"V f kin,,. . >-.»akcep..«amcm ich. Nic b.z 

„, ^ X .n.-.V'. 

... . nie Mo ....o. P;;--..^^^^^^^ ...,.n f.- 

,.MUnin.Uv,clo.ych,b6r.z.eaUzowalil.^ 

Nidtnr.v .nscJv ni. pminu^ cb vvuula.m.sci, ^lura ./-knta k.iUsU-ntk. . ? 
*p...d... (Kmiewai p,/,es..,llszv .vspnh /cs.u" pranio nio/^'AV mva.ajL,, ^/ 
TO™i.lm.niapduisw.-«opn(r.KiaiHknnk-r/,iiS p sl ...MUhvuf/rsm M>"«.' 
^il^nv, !, Hli m.s/sk<.r/vslar . pnv. nl.mum'jio lu iHumKM, ni..s.s.l>s. 
i^H^ 'fe- i.a lH>k w«.-lki, i.Kluknyiiarjt; i / uloni^.A^.nu- ui.nMv pi/l" 

P'-'<^dsiawl,; n, n>, bvr slys/alrs n ,u.^^<'wrs!n.n nf.ungn, 

^imftvad/a w lit^tl, ji s! wipiiliur ImI> i .ilkii-iii nirpi awiUiwr, 
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WspoTczesna kultura fizyczna 
- dzlecko z nieprawego Toza 

K<.d.nn s^u., .ih 1 sprawnosri R/Acncj. Ale kicdy wi<!.^ kU ru.u k. w k,6r.^ 
/n,ic. .a . ni..^ huUuvka na wu[t,»sci, bi.rzc n,mr ninnal di,;tka, hy pnj.-rhac 
ck, San QuriUin i bic pi^sciann u ^h™ iK, brn.i,^ /* by .i..nr .amk.u;!. . p.^,^ 
,,m Gdv siara s.knhi kalisl.niki «u/vUi l'^"^' ^t"*'"^''' ^"'t"- 

tlzyczn^ vv ralosd. Syl uacja t.nungu 11m x.u go nif^Hy w h.stcr,, ni. byl, 

rozpaci^liwir ialcisnn jiik ci?iis. 

Niekl6r/v nu- .Kad^ajn si^ z takq oc^n^i, .vska^uj^c n;i d.Uirriych sfK>rtow. 
c6w i reko, (bi.l6u swsaki nas^cj n y jako lui <km6cl. iiaukimT podstttvsy tr.. 
ningu nigtK iiiu b> K rownie >.aauarisowaiio. Ale pomvsl prztz rhwil^ o w.pol^ 
czrsnydi L^enipionach i protcsjonalislarh, ktoi^ch wkl>^i si^ podc^as ro/^rwd 
u telewi^ji. Dzic^ki doi\irsitriiiom mcdialnyin do opinii publiczaq zac>:yna u kofi. 
cii docierar fakl, ir vvl^kszoic rzoiouych sportovvcow (czy wicrzysz w lo, cssy m) 
osiaga swoj (t hwiWy) iiiebotyrziiy pui^iditi d^^i^^ki srodkom uzmacTnajncyni.ta- 
kirn jak sit^roidy an^ibolic^nc, anLdogi u-ilostt-mnku liornion w/njstu. insulina 
i wide innycli subslancji. Praklyc/nii!' us/yscy tiprauiajacy irUctiswnt' dystypli- 
n\ iwalizacyjne lizyniajct si^ dzieki simlkoni pr^c t iw})^ki^^^ rn i iisp^ikajajijcym, 
k{jrlv;ionc>wi ora/ innym larmaceutyknrn aiialgctyi ;^iiym i iKlpri^iaj^cym. kiort 
pfjzwalaj^slaudin |>firad/K:su)3ie (/.now iyWuuhwihwff) z tiii iiaiiii alii> mi ohsr^- 
/t-niami lR?ningu i zawixkW. Nie mEivvii|( juJcn narktiiv km li „n'kn'at') iiiyLh'\kt6- 
re dzis ^.akwaj^ siodnwisko pntl* sjcMialiiego s[kh Ui - Ldkolioi^ niai ihuaiia, ka- 
kaina. nawt-t hcra (!) bywa vv powszechnyni ii/yrii] u slal>?</\cl^ psvcliiivnie 
^^awodnikmv, ktcki^y nir radz;^ ^ohif y pvcsjm lyvvalizafp. 

A iiirhfdy tHMiin^^JWc? Wbr^w tPmii,oi iiui^trs i-/ylas' luh sKs/ri\ hajd/iMiic- 
wit ly [jrulc sjonaltivi li /awndnikuw tiapi awdt; uir. jak piouad/it^ pr/\|^oUH\aaif 
fi/ycv.Jir. Na s/koly sn-dnii'j fa rzasnu vvr/rsuirj) ui<;ks/usr laiiiastsf/- 

nir (Jialriitfjwaiivi li ]Hilt jaluNi li prnlrsjoiudislovv /nsiajr dasii/c/una i (i si I^h 
H-an i'alcj?;fi<JWi pnmacl/.uriii \ir/v/ srlrk-rjunri'm^ i Irciirrm^ klor/A u\kinuij4 
nil' fiiv^lt ni^ /=> t^i* 




Smierc klubom fitnessl 

^■''^' f •us.u.U /xs.m l, oUmp.,)..yk.m. 
|ins,vt.cih..•<-'">-^">^•'- 
'^^^^^^r^^Z^^ 4,L.snvm klubi. ntaes. VVszy..y wi- 

L>Ubi.r.naiba.d.i.j n.n.uunnve i.anu lk, i .acynaj monoLonne lu^nu. 

ma., kosmm. s,,.nd. ksu, al. wicr. mi, nu- rob. ai>solu,t.. n.v dla 
dnnviaor.. itm /. mvvr pr/xlok-ni-- na koudycj^ . H|>.avvnosc li/y./.iH- 

Nadrugim kt,mu umiunu v nbnL^/i'nifUi plasu|c si? s/k.,la ...uadio /.av^- 
dits^ tu wv. isk.>.i. uielkii h dv/.Mmv na tawt . i di.zo nsK^ in ml. ainm.. na »>uvvv 
sy. Ni. s/bKl/.i, h- cVic/rnia u- l uinn j^i stam i u p. ak.vr. nir .Uula,a nu mal m. dn 
rta!n.-j, lui,k< j.inalnri siJy. Nir s/k.Hl/i, w movuk /.sny jK,d\lnnUl.iiu -^U^' ''i""" 
illH.i.-,iill,.,u,«,T/ us/kacl/;i ir innskidy, ktrnr u.ai^najw 

l></ri. i sily i all. (y/iiiM p.osluwniki ^vAnvUi ma/ tnii;siii<- lalu. dl..m. slop, s/vi, 
«lak«-tri,.bi,.j |K,i,./,>n. [M.,>m 'v.iiy In/iu lui A (liriM M 11 H.(alolv.^^ barku O df 
'J<l".w-Kl;,,la.sy.w i->lnt. m- n.i na|KKii|i.«v.Mir».«..u«Asik..\^ |H>w.,dku. |«.miU* 

lJ<«/ii.'iuy |. s/c ,r III 1 lam lio. Iir f.|M|hiw< H<n I"' kuiiUwUlf^o Lia pol i-xM/d 
•'"''•ti' lHiiiinn, kioiv M. |tMi iia hiidr, 1 mai«\ i i»s, i o jaka \nf\\^*- 
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WspoTczesny przekr?! fitnessowy 

hi fl.ru ss Jak bauko pr.yblii. .i, do realizacji WP.ch celow .prawnosaowKh? 
Snnmi. pn^vda j... .aka, i-' vv .vpaciku wi.ks.o^d lud.. up.sanv pc.wy.e, 
rl.ai ircmnsu pmnosi .at,i.dby.salru. m.k- kor.ysd pod vvzsl.dem Inrmy 
/vr/ncj fhvc mtiir rovvnici! tv zalkzasz si^ do ICRO grinia). 
' /ap. V uL/.;s/c.ai.i d<, .itowni u swiqlck i p^tf k, aU- pc^a drobnymi przy- 
njslaini na p.K^pkii racrxej nit /vsk.ij^ juz nic vvi?ccj, nie m6vviii«: o i«'^amu 
s>^< /yumrj pr.ir iicjalni.- fni my. Achod.,i tu u lych, klom si? naprawd,; pr/ykta- 
tlaji^^ lynii zasrm dzkwivcdzif siql prcKL-nt ludzi, ktni zy ^apisuj;^ sit,- do sitownl, 
i f /ygnij j*< vv i i;n<u dwck}i niir^i<;t> z [jowodii braku i loktmv. C/y mozna jedtiak 
wiiiir irh /a strut*,- nnHywai ji po zobat zLiuii tak iiiioi nvLli rezuUatow i zasma^ 
kimiitiiii mrtod, klorc na domiar /.hf!,o sij po proslu inidnt? 

VV laliuh 50. |)i"iviia sii-t- sikmiii u Kalifurnii nl't'nmala dozyvvotni karnct za 
iiiniarlktrtvaiui npiai^. Brz iadnyt h dwlatkciuycli zasir/ivct'i - wyklada sii^ jjeunq 
stiiin; iia [jni z^lkii i inu/.tia li i'tumac rj tluvvojiit'j god/.inir pr/.t z talc iycit. Swiet- 
iiy iikJad, prauda;' Swii-t ny - rlia sdnwni, PonatI 99 proc, osoix ktore skusily si^ na 
(»fri ii>, /lozygmivvalo kitku mtf si^cach i tiis;dy juz nie wiorilo. WlasdeirlL: fir- 
iiiy /.null a'n; iirzyivisiif iia litzui-sif i ztiakomicie wiedzit li. it- (ak wlastik- sii; sta- 
nic, Odm u k ivzAxiiuji(tyt li M u siltnvriiat h zawszc zdumitnvajiico v\\sokj. 

C/y i;ik hylo It'z w uvuiiit u-ypadkii? Oiy peit n enluzjaznui i najkpszycli ch^- 
ci zapisak's sU; mmv da sitovvtii. a nicdlugo poU;m sitj puddates? StausLvka wska- 
zuir, ii.uvvt jt sli niediHvczy lu bczposrcdtiiociebit-, zapc^vnc zuasz lakk li. kt6- 
rym .iy U, p. zylrnliio. Jesli jakas aktyunosc - up, uniin^r ,v ,iU,„ .n - jesl 
rz.rz>.v,so. .ak wartoscioua j .vzbogacaj.|ca zyci., jak si^ nam .u przrcl.lawia, 
dUtcz.,o.HlscUk rc zy,narii je.t .ak vvy.„ki:> Odpmviedz .k,vi cz.s.iuu. u U.n, 
z. w p-akty. . ludzi. n.. uzyskuj, .ak.ch HHuW. Jakich si, .p^ul^Uwaja. 

w sdou.u, wszystko Lojc^t szaknit- nicu^ ^t„|ne Si „„1 .nl . • 
pr...lziu. nm,,,.. Ni. clKxlzi ,> .re'L.. , '^■"/'''^^'^ ^"'^^ ^'f^*^^'" 
hmni nmsi byt duio micjsca na laly.spm,, / j V' 

li nil* tnow subie poxwoli^ naivytiuirtir p mirirr ' * ivlasi u if- 

jiiziMriys1(myrh(zyki('psti,.jsj;y^,|^ f sit tjlliHi 'w-^ l" ''^^ i"i;<sl( a u iriKuli 

dzac' saiiiu. h<x!i iii alUi SnKlkanu n;ui^,ny '''^"^^ vt Ii im„iiauii*z- 

„higiLiiivvypadawzii^cp,yszmr/]V/,"|,, .,.' l'<.za <vm pm-d tn- 



1 iPtni-P-' 1"':"''"', ^14, rnvcl,. To »dn., frajda wal?«aj p., »1. p«l- 

f „k.iv>'>" '""""T pli, .k^- bigo.? Port™"*. »ty-^. ■"-'^ 

silj ■ ''■^''^ '„:7^,.e*ion= mi,Sni. br™.h., .r..ba korzys.ac 
' .„roi.k.o,-.na •"■ningo.va. By cw,c-.yc be.- 

rr^li l, <Kk, reklamowanym .uplrn.entom c.y s..jkam, lylko na si.roidach. 

„vi» pogoimi pi«ni^d/.< iTi, przeHsiawbuia l..d/.ln„i wkja prudukLow kotii.;cz- 
,mhtbuir/ynianialbrm> Jtsi wiL-rutnyiTi ktamstwem.To jeilcn wi^lki przckr^t. 
Dinvfjsd:v lia i/c/yty sWy i spi avvnaki Tuycznej nie polrzeba lych ws?.ystkich 
wl^^Xlrmv i uslug. 

PotrKclKici lylko swojrgaciala, wtasdvvcj wiedzy^ i tony deicrminacju 



Podstdwowe zalety treningu 
z nias^ ciaTa 

'^IfJglbym napisac c aly irukuu u lyrn, dku zt ^^o slat a s/knla kalislriiiki iti /Aipel- 
J inna ligii iiii nuwrjc/xsiiy ir I'liiiif^ silowiiiany. Air ixjiiif v^a/ iiir luaiii Ui di 
nil* ^ oKf^anitv.c; do s|H aw |Ktdstawowyi li. I'lJivi/t j w\ iuit niani s/rs-c 
^^^irrnic*v^.j4;^Pjyj,|^ l<<^'*ryt h slara kalislriiika wy^nywa / ituiyiui, 

' ^■'^jnowoi^i.tsnyiiiinii'hKlaMii. 
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1> Tr ening z mas^ cij,td wymaga jardzo ma^o sprz^tu ^ 

Nijrdy nir siwtir/oiin - i nigdy nikl nit' slunr/y - sy^ivwu Wvmu^ siluwgo, 
klorv flosktiiialoj spi tiiiiilby uvtur^Lfi nirzaleina^ci i tis/tii«^djii>S( i. Niiwei 
baixl/u j /at irlivcwiniiy nvolc iiiiik pudiuisiciiia zcliislwa miisi pr^yznac, if to 
pl";i\^■d;l. 

Dill misirza kalbtrniki sprz^lem ircniiigowym stajt^ si<? jcg(] wtasne ciab. 
Do wit^kszosci cwiczen nit! polrzeba ;iadiiogo iriru fro sprz<^lLi, t:ht>c jesli chcesz, 
™ iczcriiarnoziia ws[X)m6c przeZ HykorzysLanie pr7.('dmiot6w, klore mozimzna- 
lezc niemal w kaidym donru, Najbaidziej potrzcbne bc;dxtr niif^jstc, w ktorym 
nioijna zwisac na ri^kach. Na pewno da si^ je znahzc, jesli lyiko dobrze si^ ro- 
zejrzys?; moze lo bye klatka sc hodowa, okno dachowe c/y chtjcby gal^iz drztwa. 
Nic ixjtrzeba do lego sali gimnasiycznej aiii vviedkitj przestr/rni, lylkcj ty!f% ze- 
bys :^ti^^ po prostu ^micsciL 

O ile \v iniiych sy^ilriiiach trciungu sifowego dfi \mvolaiiia opoi ii stosuje si^ 
me: la I owe tibci^/iiiki, f itiki, lancucliy i maszyny; o tyle w ui^kszoscii twiczen ka- 
listen irznych eksploatuje si^ rorm^ sity oporu dosU^pi^ bezptatnic - gravvita- 
cj^. Skoro zai nie poirzeba sprzelu. nie trzeba lez miejsca tia jego przechoHy- 
waiiic; domu nie zagracaj;| gryfy; lalcrze, bantk. Ponadto o/nacza to, ze mozesz 
irciiowac, gdzit: LyIko zfrc brt^sz - na wakacjach^ vv pracy, podczas pobyiii w in- 
nyTn micscie itd. Nip jeslpi skrt^powany kankretn^ lokalizacjij. Ten w las nie czyn- 
nik zadecyd^iwat o tyni, ze kalistcnika przetrvvata i mzkwitata \\ wi^zieniach, 
gdiw nie ma sprz^tu treningowegu, a skazany moic bye w kazdej cliuili prze- 
i^tesiony w innr^ niiojsct:, cIiulBv do pojedyncz^'j celi. 

\\mym uiclkim |jlust:rn jtist faki, ix trt^niiig kalistenicztiy jest daimmy Zero 
sprz<;iu lo zero inwei^iycji, a hrak si towni to brak wyiiatkovv ria kanir t. l>oz\ivotnk>. 



2. Trening z mas^ ciata rozwija uzyteczne, 
funkcjonalne umiej^tnosci fizyczne 



K.diNt...ikajtsl na}wyi.zH fbin^ Irrningu tunkcjo.ialmgo. li. kolrjhs powud 
z ktorc^5.ij..t lak ,«.pulai na w^lnd wi^znimv. Ki.dy toln si^ M^,i.,ru, nvc ba na- 
prawd<^ umH:^ ruHzac^ Hf at.gia .^vszyslk. na poka/^ inozr sinaud/ tt .ie 
w klubir noc nym, air vv pudir ii nuvr n aim- uniir|i must , 

W r.aturalnyn. Swi. i. c zl.wi.k ni. nn. zn.n. a.^ .^lan, . zv kuut. NaU. 

.„....^nnb,dz...tann..^ 

ru....! S.,. pow.nny mn do.- a by z laHvosn, i,., . , ,,,,,,, 



'v^^ P^'"^' ^Tl!!LVw tv.n ckMsc do widkiej upra.y. al. praktyka tak. pn.wa- 
p.^cdnu<^''";r ,^\ , k„ria. do a.rofn .l.m.niunu-i .ochy w sporr.e, kiont 
^ -r^^;:; i; ;hLa.vch Uuh ..6.. k.>r.y ...n pr.ysi.d . 500 »un. 

- '^^^ ...... ..... ..... 

r ^^^^^^ ^ ^-^^ — t --^"r 

. to tr.-Hn. . iaia . ruchu. Stara ..koia kali.tcn,k. ,u. uiko 
' t':; • ; :i.wi.k. supn^Un.,., a., t.i- nlc.aU-;.ni. jak daleko posu.ues. 
;^uv.n ,K.lu-nr.. Inud^icj (a nic mniei) .^u.n.,<. , .p.awucgo rucho.v<, 

/rwii'^nv^ini'li cir /Kirovs- 



3. Trening z mas4_cia?a maksyma^^ 



Cuk /rtiLL kLili!^i*^niki S4 tnaksyinalnie (xinit wa^ lrenuj4 cmh u laki spo- 

M)lj,^ iaki prsicirjc oiio natiiialnic - nii- przez uruchanijanie i>(3|cdync;zych riyi*^- 
m is^v^r^cjL Iragmt^mow mi^snia), ale jakcj /inicg^rowana calcjst^. Oznuczci 10, 

rtnviKilrgle / ni/Avujcm mi^sni rozwijajq si*; scit^i^na* stasvy i uktad iu'nv<>\v\. 

Wtasnic lA syiirr^ia w nu hii s]>rawia, ze kalistenika zajK-wnia tak zdiimie- 
u^ijjiuisi^. Wii lu rtTtiriow-nirw^tpliwit" [xkI uypKwem riloztjlli kulnii ysSycz- 
'^fj-uwab.ie /lodlem sily napaktmanc nii<;siiir. W istotie jednak lu uklad 
iH'iivtmy iiruchaiiiia komorki iidi^^iiitmi % tote/, si la i jikk w znai/iiyni stt>p- 
ntu deierniinuvvaiie (irj^ez wydajiuisr syj^lt'inu nerwavvego, \i iLiol<^|;^kv.ny ki>in- 
P*m'm ?*ily tiLiiiiLic^^y. (lUuv.ef^o jt'drii tzlctuk k im>/.v iiiiec du/.n muk j^/i^ miv- 
^ni*^ <id inriego, a jrdiiak \ryv dalrko siliik js^>; 

H,^^ ^vu/nk jiiza od vsirlkust i mu;snia. (-wU /t iiiu kalisti tiiki imiuii} 
Ij-^^ : '^^'^"'1 laki ?jiHtsnh. w jaki iialuralnic- uiir pi .u nj.s, pi'uwatl/^f do uvro- 
^^^'■^ks/ijjiily /r\Mu;lj/.isMui (pall / ir/ piiukl k). 

siii . " ^ ' l"*vv^*drit], / kiuir^ii kalisirnika tak v^Mlapiir m/wija |nakl\t/ii4 



'*'M^'/ysutd /rrfi, L,/r|ii, iiMnas4 ri.da iuit /\ lllr ivIkiJ imrsEMr t/^uj- 



41 



a n^u.l mi^snie y'^'^ ^^^^ , p,Kla.iyn. wyicj iK.w„<|.m a., p,^ 

10, J «hc...o.y jc. stosun.ovvo ni.widki wyc-nek «ata n.eku.dyty,ko 

pojedvncze mi.snie. Na^omiasl w kali.lenic. trzeba porus..c cat. uaJc. \^Vma- 
ga to kooKly.ucji, .vner^ii, ..chavvw.nia r6wnow.gi, a lakze .kupH-n.a psychic- 
ru-go. WWikir tf cn nmki vvyrabbjq oprocz sprawnosci mi^siii lakzt: sprgs,-. 
nose ukhidii tu'nvowego. 

4. Trening z mas^ ciala zabezpiec za i wzmacnia_s^tawj__ 

W wii;/,i!'niu trzfba bye silnym w kaidym ca!u, nitzaleziiie od svvojfgo wieku. 
Stabe f zy obolalr slavvy narazilyby ci^ na povva;^iie zasrozcnie, bez vv;£gl^du na 
in jak wiclkit' mii^snif bys prczeiitowal. Moze ci^ zaskoczyc ta v% iatlomosc, ze 
wliisnir z Lfgo ptnvtidu wiflu skaziinych celovvo tinika ircningu z zewn^ir/tiymi 
ci^zaranii, 

Jfdnym /. tfhmiiych piubk-muvv- vvspok'KC^nych fortn trenitigu sitowego i opo- 
i-tnvego s;j us/kod/fina ]>nv\oduvviine w stawach. Slawy sij vvspDinagane przez de- 
likairu- ikaiiki nii,.kkir - ^vi^ i-adla, po\vii,/i, kali tki i sci(;gna - klore po prostu 
nie S4 pr/ystoso«'ane do znos/onia uysokc.olxiHzeniowtrgo trcniiigu dvzarowp- 
go. Do szczegnbm- vvrazli.vych obszarow nalfisj nadgarsiki, tokd,-. kolana, doU 
ny ,xl<:.nek piccovv, biodra, okolica mi^sni rownok-gbboc.ny. :h {p^/^ topatkach). 
krcg<;.sb.p . H.yja.Ponadlu nakon.u.je vvcwiczeniach kulturvstvc/nvvh oemn,- 
nienarazones4barki.Trudnoinakzcsy.rzesdar2a ktr>rA n».,a i ■ 
ci^zarow n.. od.zuw.lby chronic.nych bolow vv i.dnvM, . ,vch rn.l,.-n 

Nif pm jmuj tcgo <>df- mtiit uic slmvc*, VVVid/ dn l' , n ' 

- 

sujM lors uymysinyri.i pasanii I /akJudaia t iv„n- .. I T / '"^^ ' "J*''' 
ni cudnnie ud maki . n..-,Uok m i ro^.tdriltl '"''^^ 
po to, by utrzymat bol w ryzadi. Pmbk niy /.-'st ' ' '»vszystki> 

lurysly. Pogk;biaj^ sii; Jpsit zL- bard/.i( j. je^n y!aiviJ!|iL ' ' ^ ' ^^-'xiip'''* kul- 
gdyj! mii;sjiii* zatzynajii si^ wtt-dy tii/rusiar ' Ivrac su-t(iid>, 

wi(dkim,/t »iavvy)M( tk)try.yiijiij-, ' k I ii\ in I t nmu' - uik 
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y i,^vaU.- uszkoclzniia. a towarsiys7.y na slate bez 

A\^-^'''Z'!u^moK koniynutmany. cy.y iiie. 
^gl^du na to. U _ ^^.^.^^ ^^^^^^^^^^ ,v kulturyslycc 

L-,,M>tl^'*""'. -^j,3,,„-^lne. Abv skonccnlnnvac siq przL-dc wszystkim na 
„ du^^ ^i i)^, do dzMsmiia uK-Vkirh zewnijtrznych c^7.ar6w po 

^'^''^•"'''''"Vl^^, ktorvch /^syklc uU- spotyka sl^ w zycui. J. ^riym 
.o^-^'' ' L,,,hVj mord^gi jesi clbivymi. obd^z.ni. dla siawow, kt.W. 

.kutkow ^- ^^^^ h,.,,,,ru Mielokrolnii: pr.x/ dUigie <,krf.sy. Skut- 
„an»i«n. "-^ i. tknnek mi^kkich, stan zapalny sci^gL. n i inne srho^n-a. 
""""^ .1 /apalnv s.aumv «ra. p^wstaje tkanka blizncmata, a naw. l do- 
J10AVIJ3 s . ^^^^^^ os^abiat^ si? i iiszt>'vvniaj^. Cwiczenia kul- 

t„Tn.owa«. J?t6wnU. . imsl, o mi.miach. ktor. adapUj, si^ 
'"S l-bJiej nii stavvy; oznaca to, ze Im bard.icj maskularny sta,c siq bo- 
ThlilLtvmwi.;kszyJestapisy-vvanypmblrm. - 
• •Xn..-- ,M-vnic i po kolei 6vic.enia kaUs.cmc.ne z t„ ks.,.k. me 
-bl.'diwr.sci stannvv. Pr^Tciwnie. H'd^ slop«iou'0 w/.macniac siawy, 
uv^^lcmu da™.h komuzji. Ten kor^stuy efckt .acho- 
iui , <k<'K h prmndmv, Piemszym dem.ntanic prawa O/ykl - sto.ima.iy cpor 
„idv „i. i-l ^^..-ks^v niz rnasa trenujqcego. Nic pojavviajii si^ wi^c grotesko- 
|;r/.-sadnu- u'it lki.- oiKiHzcnia, tak mvielbian. prz./ kulturystow. Drugi i^o- 
w«hvi;ik- si^- z ki.u-/j<»l.)»,nq- < >:yli wicdz;, <. rucl.u. Mnwiqc z f^rub«za, cialo czlo- 
,virL»wfvvalu(«vali>\v t i:^gu miiionow lai, pi /xstosowuj^t: si<; do tcgo, by pr/ede 
MSA SI kirn jak iiajHyxlajnii-j poriiszac si? samo, Nic zostaJo zaprojckumatu- do 
nmilai iiogo dzwifrmiia coraz u k^kszych ci<;zar6\v. 

KiiHv.io!ojE; m(%ll)\ puw icibivc, zf nii hy stosowanc w kalistenice bai dziej 
,>;uiu iiiy( >;nt'" niz le w bodybuildingu. Kiedy vMo musi uniesc si? o wbsnych 
mIlkIi, np. vv podciqganiii czy przysiadzie, sxruktura kostiio-mi?sniowa nalural- 
nii' pmjmiiie apiymalnit- uydajny i itaturalriy uklad. Naiomiast w podimszc- 
iiiiiii^KiKnv iiie dochodzi do lakirgo przybt ariia natiiralnej poslawy. Kiiltury- 
s<a uL7y sii; wykotiwac i iit h catkicm nienaiuralnii.', tak aby ztiuiksynializowai: 
utl/.id uybranytih mit;siii. 

Dnbryin pi/ykladi'in „aiiu niyi ziiosci" kalistciiiki ji.si putlt ii^fianit si?. Lii- 
tl^it ewdlumvali - pitdohiii!; jak icli kuzyni z ^'miia narzrlnych - vvtiqi!;aji\c si? 
l^^sA'^iath na dizewa. To dzic;dzii iwo analoinirznc jrsl wx'ny/. liUa'iw vv iia- 
«>elr, ioi<v. Uuh'iv biudzo szybko i iK'/pifcznir udrazajn si? do lii'nitijru 
•I'^''ti4fini^[;ian,i_ Kullurysiyt v.iiyin od|nmii'cliukit-m [MxU'i;jgru?t' jfsl wioslo- 
'I'ark^ ' ' "'"''^ I'woliit ja idt- przyg«»tovvyvvala liulzi do wykoimvu- 
' i vv kfjiisrkwnu'ji wirln kidluiyslow szybkti tiabavvia si? kon- 

'J' "^K'Jslupa, doliu j piij iii p|i-, uw oiaz bai kuw. 
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. i r^r.^ iu7 inhale tisjtkod/enia. a bol to^var/yjvzy iiui na state be:^ 
7 i 'fia tfi. L'/%' in "ing jrsi konniiucmam; cz> nie 

lM-£rBia tr poivTitaj^ dlairgo. mchv koii>iv'nTio vv kiilliiiystyce 
'^^m ^top^i" nkniiitjraJne. Aby skc.ncentnmac si^ przedo wsmtkim iia 
^"^^h ^^ETiuiijta sj^ < iaJf) do di^vi^nia uit Ikich /tnviicirzm^b ci^zarow po 
''^ ,.,rh.i i iJijd k.iJ4nij, ktorvdi /A^yklr tiit^ ^jpotyka si<; w :?yciu. Jfdnym 
tuti'w iil'**^ Jt'^^ olbr/ynii*^ ubci4/t me dhi stawLm; ktort* 

''^r^fm'' ^4 /niis/i niiiJ tt^ji^i) h^rroru uirldkroinic prze/ diugir akri-sy, Skiit- 
Limi H TottliTnn ikaiirli iiiEr^kk^ h. ?iian /apaliiy sc ic^girn i inne stlior/enia, 
K ^1*; 'fi «P-»^"> ?iE.iAvMVvt*ra7 pm^iiajr tkanka bli^nowala, na^vrt do- 
(|iijf[/3 (liauapinrnKi. pfz* z oi sla\w osLibiiija si(; i iis/i\u riiaj4. C-wk/:riiia kiil- 
iuf\M\E/fJ"- ippnitiiuaiir glounir / myilq n jni«,!*riiai h. kinre adapluj;| si^* 
/(w< /"if*" ^'^^^'^ i^^'i "'^ ^t-i^'^T- <'/M.ti /a to, /r itii bai ct/irj imiskuiarny st^vjr sic bo- 
rlvlnuldi-r. ivm wirksi^v jr*il upiswaiu jinihlt ni 

US kMj]\u.in<^ |Kj|jniunir i p> ktjkvi tHvir/fnia kiiJistriiiti^nr / trj ksi;|zki nit- 
Hpilri;liui)\t j siaucm. l*r/r( ivvfsir, b(;d^ sl(>piii<n%ih /iriat tliat- sla\w, 
.1 i.ik/r ipr/vfat u^i^'iajritiu dav^nii js/yc }j knnruyji. '['en kyt/y>bttiv clVvkt zaclio- 
fl/utkMH li|Miu!rtk'jH. f*ii'n\s/ym m\ rlniu-mai iir [Jiaua O/yki -slosowany np6r 
Nir jr^l ur4;ks/y ii!/ rjiasa iri^nuj.jt ri^n. Siv fHijrtwiaja siy wi<;c ^l olrskcj- 
tar, pr/riiadnjr %vii lkit' nbt Ji|/( riia, lak uwit tbianr pr/t / ktihyryslnw. iJr uiri py- 
iMnJ si^^ / kinr/jnlogii^, ( /yii \vicfk^| ruclm. MmviE|{; y grub^i/a, ciatfj c 
«irka ^^inin!tioualt> wriii^ii niiliotinw [at, pr/v-stusowup^c si<^ do Icko, b\ pry^cdf 
H.7%sikmi Mk riaiuvdajnji j ponj^^mc si^ sanuh Nii- zosiah* ^^iprojpkrtmarir du 
fimilinirL^^Ml/i. i^,iiiia ojra/ wi*;ks;sych c it-zarow. 

Kmr/,o|o|. inuglbv pou ii d.irr. rudn stns<5U aiir u kabsirnirt' bardziej 
• mirnTv< .ni"^^ ni/ ir iv bodyhy ifdIrigLi. Kic dv rialo mtl.i anivU' si^ o whisiiych 
^« iih.i,p.,v iXHlcq^jani,, t vy pr^vsiadzie, .inikiura kt^.tno^niiv^ninwa nati.ral- 
"^n^r^y,,,,,, ^ ^^^^^^^ Natomia.i p.dnos.c^ 

y^^^ir.-ru, d.H lK.t.i do takie^o przybranSa namraltiej jx,.tau^. Kyliur.. 

ud.rZZ'" '^^^^^ '"'^ ^ '^'^"^ nienal uralni., uk aby .m.k.vmali.owac 
" u^brjtiy^ h riiiiisiii. 

^-"'^ ;„ " P"^i' ^«..i.<: j... . iudo- 
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jL Skutk,em ..-g.. ro.vijaj, si, ..n. prcpm.jonalni.jlo r..wc,,u sy.r.mM mi,. 
v.-^ «,ra/ l.^picj /ubczpieczone prs:id dalszymi kontu^jami. 



5, Trening z T^asq cia?a szybko_wyrdbi_a d oskonaT^ s ylwetjcg 



Gli'ivvnynn n kinii u r iriiii;u pciwinny hye sifa i wIiuvul-. Masz byr maksymalnic 
silin i spf awiiy a/ do po/.iu-j ■iiarosd. Kaltstmika to oferujp. 

Ale sM/cT/.r |)rzv/;Majiny; wszystkiiii nam zaiezy Ic/ na oilrobinie mi^sni. 
Mo/f riiivvfi ui*;t«j iii/ iidioljinic- Wiplka, barczy-sdi poslum pizyczynia si«j do 
Ijijc/miii whisrii-j wai losci uraz \\ys\la tki innych sauiLmv syi^nal: „nie i^r^chaj 
mi". To vvairiy [■It mrm kuliury vvi^'zii-nnej, Na wulnosd zas nie s/kodzi tei 

k<)titiiki.i« li / |>aiiiami. 

L-pravvianii- iHmiHvrsm j kalisieniki siuzy gtcwjiir [judowie wvlizymalfjsd 
oia/ acruhtivsriiiu uzmkh nictiiii icunisu, ale praklycznie iiii! robi nic pod wzglt;- 
drtii 111 .stun, NiiiomiaM kalistLtiika wrdlug stan-j szknty wrzuci biyfy mit,-sni na 
ka/riy s/ki, 1.1. iuzuijaj;|ct>ptyma!ii:i P"stur<^ najkfotszit mozliwudrof^n. Co wi?- 
n-.|.lu.alnv,„ r.vuhatm. nie b^-dzi. szpanerski. s.tuczni. napDmjxmam- ko- 
slu.m f?o,yla. nn./.^ naszpryomani st<:roidami kuhurvsci. Cialo b^-dzic na- 
un . .bnciuvva,.., .dr„vv. i cl...ko.al.. propcrcj.malne jak u greckk h atletow, 
na klon. l. .v..,nuv.tu, cWcze.n. p,>s,,n bogow, do dzi^ .iznawaiie .a arch.up 



daskiiriiilosi i t 



u ^nic estt'ucziiei) but ovvje [ i d 1 iviv.'., i ^ ■ Jv J 

by. .n . vud .,.VHvi ^b..' . 2 -zan«J„bna UHnu-ka. Zdo- 

krunu. .nstal uhonoro.anvjakn M C ' • T "^'^^">~^"^- '^'<''^>-'^'- 
-1-d.ala i .acial .zbud.a d"i:f R ."'"^ ' po^>ura 

In- A . .Kiroznicniu ,h1 d.i.;,,vcb ' ^''""'""^ ' '^'^'^^l 

Mou rnial IVno.nenabv^ sp-.u^oi^ .Z^/^' 

f«i.igraru;«iujprz,-kozjolkmvaldu.sUiiii,,.,r k I -^'"^'"Hzemi- prwiu-j scsji 
k.;, po c/yin optiscit nogi do tvt.,, , obi u iu«r|| T .* ''1 P*>^y^J' .^''^P- 
kraczyl ,mgi, siadaj^i w szpaganc, c/rim ,-k \ t' '"' """""^^ nasi^pi.ir mz- 
ivvifi dzii. zt' M iL-ti- niiisy m[,;siii,mej swrao iti,-/' ^^'1''' l ivzartmrt iu, aie 
niu nii rc;kai li. Z:u hvudat /alru kalisiit-niLi " ™^«'«ii'>ni w sia- 

sJudmJo. ' """^'"'^'^ - ji'k s.v i^dair nirvviHu f;« 



J 
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' bcztlv^^l^"^>i"> "J^^^*^' trenin^ k data maze m/wini^c ii rAo- 
I iaki ludzie kiedys U enowali. 




^e^^rdamy jotin ^^^^^^ zabiera si? do przedarcia grubej ks^zki telefo- 
MMe^' "^"'^ ^ ^atwosciq, z jak^ przeci^tny cz^owiek drze kartk? 
(priy'^j pot^zne ramiona mierzyTy ponad 45 centynnetr6w w obwodzie 
*epocr™^*^^^ ^^^^"^^^^ nabrat takiej s1Ty i niasy ini?5ni 

stall a trenowaT z reguT> po catym dniu pracy w hu- 

• stotn^ rol? w jego sukcesie odegraU tradycyjna kalistenika. 
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6. Tremng z inas^ ciaTa normal izuje 
poziom t^uszczu w organizmie 



Knuwrncjunalnv brHKbuildins t /..'sto skhuiia do pr.ejatlanui s.?. /a|«.mn., o fo- 
lOKrarnich smukhrh pml>.jonalisUm; kt«. c widac: w c/asinnsmar i - n,e ma si- 

In «vf.^dali tak lui LO dzicn. Roln^ le /.dj^cia w trakcr kn,.kic|co sezon« 
turniejovvL-go po micsiqt ach srislrj i nic/drowe-j dkny. I'of.ii sp/»m m lud.H; ci 
Hznacznie ciszsi, d^wigajqc 10. 15 i u-i?ccj kilogramfiw /b^dtiq (kanki ttu«. 
cwmcj. A mow i my tu o najkpszych / najlcps/ydi. Prze(:i<^iny kuhurysia jest 
^ <\uyo sorszt-j syvuaqji. Pisma, klon- czytuje, 2a|)aini?laJc wmawiaj^ mu, it 
potrzcba mu ztiiitztiie wujccj bialka, tiiz I'aktycznic putrzL-ba (w cynitznym d^- 
Kcniu tio sprzfdazy suplementcW), i w i i-/ulladr opycha si^ bucJujqcq mi^snie 
zy-vvnosciij. kiedy tylko moic. Ponit vvaz wit^kszoSc amatmskich kuliurystow nie 
bioi'zo u iclkich daivek sleroidow, przemiaiia malerii tiie jest ii nich wystarcza- 
j^ca dt» przfiobienia lych uszysikich dodatkouyi h kah>rii na mi^jsnie, W kon- 
sfkwrii*-ji vvirkszosr z tiich mbi si^- przekarminiia i pucutowata, gdy zaczynaj;^ 
podnosic powaine ci^zary 

Trening z ci(,"zarami i psychologia przcjadania si^ idq rt^ka \v r^kij. Przed 
ti'udm)i scsji4 c/Juwirk przckonujr siebir, jesli zjc wiqcej, b^dicif lepicj pod- 
nosil -/t l.istufj i przybijdzie mu wi^cej mii-sii. Po ci^zkicj st'sji organizm jest 
szvucznie pozbau-iony srodkou ()dz\\vczyt:h i stosownie do tego vvzrasia apetjl. 

Zupcliiie iutia dyiuimika pnjawia si*;, gdy zauodnik na srrio wczmie si? do 
kaliskriiiki. O iic nadvvaga i kultui vfilka to niijlepsi pi zviaciele, <i tyle nadvvaga 
i kalisK-nika sq naturalnymi wrugami. Jt-zeli iwoim ceit-m jesl wiostowanic 
w opadzie z ci^zarem I «0 kg, mozt s/ si<; przejadat', iUr tylkn zcc htesz. a peunie 
i lak dopniesz swego poinimo dzwigania tm sobic zb^diu-j rnasy Nie rmiztia na- 
tomiast postawic sobii- za eel poddj^gni.;!' jcdllol^cz b. z jednoi-zesiH-go kmlny 
lowaiiia masy d:d;L Nikt nigdy tm- poprawd uynikow w kalisu-nk t- przez spa- 
siffiie si<j jak swinia, 

CdL-m kalisteniki jest mi.lrzowskie opanowani. Mnusznu. x.t...u >racia- 
b. In, jcsicv t<^y, tym trudni^^jsze si^- to stajr. ()<| ki,.(K ivKmi..k / untn re- 
gularnie cw.czyc wedb.g Irj tnetody^ |K>d^vviado.,u,.s^ szybk. .auuaA .uiaz.k 
ruivdzy niiui>|s/;t uiasij ciabi a latwit-Js/ym IroiiLngi,.,,, i ^.J,. , , 
apftyl uraz zwyrzajr zy^virtuowT, Pak napiavvdi- sir clyi. i... . i i - . 

kroinii'. fan i 1, ktnrzy zabiLraj;i ^sii; do litnimji, k 

kilogran,y Spn^buj, a sam si^ prz.koua... ' ^^'^ "'^ <nu.i zHd..." 
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Ks''!'^*^ ' brl^ irodn; s''y i Tnii,siii tia cirogt; |ii zls* /ycic. Diiiij grup*; czytclni- 
chcqty '^1^^^^^- ^ji^iij-^itsci kulvun slyki, irencr/.y dyscypUn sibw^ch uraz sta- 

technlk i metod.ktore moglibydo- 
^'1' t^(> I'^Fi^i"'"" ^ naivakacjach, wokresie chuilmvego 

''"^ilTiiitarow lub przebysviyq r. dala ocl sali pfimniistyc/.ncj. Ksiqikq 
(^s,;nvif ^-^^^ .^.^.^^ ,^ zaiiucresovvani po/naniem idcalnego tre- 

'^'*ll!lfw«vadzenia w celi. Trafiq si? lak«: pujedynczy teorelycy kullu- 
'ftvc.n.j,p<M^-.iudckuu.,jakrob.myto.ukrPTkam 
Niezakinic do kt«rej z tych kategcirii si? ziilic^asz, mam nadzieji;, zc udalo 
i z jchfcic P<; do pr/.cmyslenia warlosci ti eningu z mas^ ciahi. Z pasj^ od- 
™'nirs?er/rtiii. tej idH. Kdyi vvicm. ze wsiyscy dzisiejsi sportowcy mogii 
oeTDmnie duio zyskac dziifki wiedzy i melodom, ktore przetrwaly w wi?- 
iLeniach i zaktadach karnych. Dla mnic ksiH^ka la jest c/yrns wL<jccj ni^ ze- 
siaivem cwiczen, lb mixmCc^U i f wolucjoiiiziijqcy wspokzesny (rening sifov^.^ - 
manifest wiqinia. 



Zaprawa wu^zienna 



0 TEJ KSIAZCE 



P,,nvsl na ic ^^^^^^^ narad>;it si?, f^y pr/ebyvralt:m w ZLikladzic Kai iiym 
ku "do urgii c^a.y jako .tr em i dopnm adzilein juz .vietu I'acctou da (isi^|- 
rniraa s^i /yunvej Ibrrnx; W reyuliacir miatcm wielki stos luznych rioiaiL-k, 
nrlvl^roinch poiiiy^slov.; .apisamcli byle jak programow lretiitigow:h^ws7y.t^ 
ktt/ui^/aiicvv diiii'j It kimowt^j terzce. 

|\mnsl Eiapisaiiia ksi;^iki nii^ uA Szedl vv zasad^ie odt' mnSr. Nic wy^^zt dt na- 
wt t mhvspulwi.;/nia, lyiko tKl sLiainika o iiiiicniu Rdimv^ Rotmy byi wiclkim. 
rt>z™iiit;tyin Mur/ytu:m. Zaskarbil sohie spory szauunck asadzonych, ponie- 
i^ai W liczqcym si^^ tia lokalncj sri!nje trqjlKjis^, wit Ikini jak ciqzarowka i iiir- 
mvk mtiiej silnynK ChoLiaz niowil pr/-\t iszonym glosem, me tlopuszczal, by 
knjkEilvvifk odwiiuil pi /s tiini jakies numen Z pt vvtioscij| nie clicialbys, k^ln ci^^ 
p^iiyHkinvak bo iiirtiialit' wyryuat przy tyiii r^kt^. 

Z reguly miaieni z niin dobrc nkbid}. tz*jsciowo z ixnvodu nas/>t h wspolincb 
zainlciTsuuafi vvyrahiaiiif'in sily Czasem vv U akcie wieczonit'go obchodu za- 
trxyEBwal nii^ przy mojt j ri li i gadalismy o takiiii rzy innyni cwiczeniu alho opo- 
^^ladaltm nui c os z historii iclaznych isporiovv. Cidy prw iK7=f(i dtiia pr^rdsiawiu- 
ifnisubti'lnt: ticialc itTnintrtt vv i^Uxn'm iia rekac b, nat^b- i ziu i!: .AViesz co? 
'^'^init^nt'i lo spisar. Nikl po drugit^j sLremit nir uir ju/ iiU iia i< n h mai, lb 
^s^yMkopizepadltr . 7Ardj;\c pisma i ksi^zki kubiLiysU'czntN kii'm od hii czyia- 
'^^^ "^^'^''"l^ kac h ivit^ziivmiyt h i>ra/ iia vvobiDsri, miisiaU m sit; z idin /^^KUic, 
'^^^li^ kilka Eiasti-piiyrli tal slopiiitmtj pi/rkladab ni swojc /aiiiski ti i wiizf- 
* h u Iohim; ksi;|/ki. Nic by!t) /by( ii iidiu vv lyin stn^b\ kv sys- 

'^^ttiiai; lunj£ /^^|^ in tni lal . Ji cliiak skotub nstHvanir i pt zi'di st\ Iowa- 
Pkav'^ ''^ ' <»/Hiiani iii^nvb lkirgo |Xidrvi'znika vs\ rtia^alo wb le wysitkii. 

r/vJ" /tip< luir iKivvviM zaji;rii ni, .lit pimi^li vvriijgab tii sii;, kt** 
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0 IFJ It^lfl^" 



r« iflfiik«m inozt- b>T tal" '* n"'^>''^**'" ' - i , 

Xni« nii k.<'.rc lun<i:i...e.n:ilf..- konce'prjc „wH/..mu-.| /u,,raw>' , ^v s.c.e^^,. 
noki „widk4 szoslkf" i „d^icsif c kiokovv". 
Oto sircsiczem'e istoty ksiqzki, 



CZfSC PKRWSZA 

NA POGZJ)TEK 



W cz^sci I podaj*; szcrokie tb „mvzif;ntH;j zapmivy". Jest tu wsl^p, rozdziat 
ostarcj siikok' kalisteniki, mzHzial o zaietuch ireningu z masq ciaia w porow- 
naniu z novvwzestivni treniugiem w silowni oraz bieziny lozdziat. Tt ksty ic za- 
^virrajq w-.s-ivsi kd, to powiniciRs wiedziec o li^orii tego svsicm u. iego nat urze orai 
p)y..Hrychz.r, kom.saacli. Pisz^- tc^conk<:«c,dl„£riej traclvrji tntniiigow.v vvk- 
...mad. nr.. u M.torii pr.cds.aw.anupjo sy.u.n.. i„umc, bv .pro.,c»vac 



C2fSG DRUGA 

.WICKA SZdSTKfl" - MOC CWIKEH 

Ji«tfxmirnk»..dyko,„p,,,,„„^,., 
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pi/y- 



S«*r*BT NA IRENIMG 



' .i,^ micSni |H>jrtlvii( Z(> i^^nlll■lljt• ten fiikl, povvst r?.ymuj^c na- 
,j[^aiii!'"^" ■ ^ ^.jgja fl/.iiilania jiiko skuoidynowana, wt-wnvtiv-nie powi^- 
igralne inst>T" ^^^^^ prauidUivvcgo i^ycwkzcnia mi<;stii najlepicj jt-st wy- 
lAn'i'^'^^'^!^ Itrzb? cis-ic/.en, ktore b^dq wszechsirontiie trenov-ac 

Ijrao"!"^''""^ "^''l,d i<' sir w nich i budowai- 1 nimi toraz wi^ksz^ sil<;. 



^lelka szostka 



''Cvcbtrenuwania .alcRocaia ^.d mi.sni na c.aszce do pak«u; stopl Se- 
I ...5, iu iAvic7< n dckutmia si.; w l»ku wielovvk Wj tradyqi na pcKl- 



Tabela 1. S 

Cwiczenia „wie1kiej szostki" ^ 

Technlka (^Umt trenowane grupy mt^sni 

L Pofflpki ^^iesnie piersiowe (wi?ksiy i nniajszy)* obojczykowa 

(pr2ednia) ci^it mi^lnia nararnlennego, triceps 

2. Pr^^siady Hl^snie czworoglowy ud, poSladkowe, mi^snie tylnej 

1 przy§rodkowej grupy ud, lydki, stopy 

3. Poctci^gni^cta Mi?sien najszerszy grzbietu, ob?y, czworoboczny 

i rownoleg!oboczny, bitepsy, mi^snie przedramion 
i dtoni 



Wznosy n(ig 



Hostek 



Mi^sieft prosty brzucha (.szeiciopak"} . n^i^snie sko- 
im (w talii), z^bate (zewn^trzne mi^snie zeber), 
mi^dzyzebrowe, przepona, mif^ien prosty uda (z grupy 
czworogTowego) . krawifcbi, ca!y kompleks i przodu 
bioder 

Wszystkie mi^^nle kr^gosttipa, dolnej parti i plec6w 
i tyJu bidder oraz dwugtowy uda 

Triceps, caU ohr^cz barkowa, nii|lnie czworoboczny, 
dlonl, palcflw i przedratiiion 
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gii. Cuic..nia ...si.h ..uuu ufou. w r.l. li I un.. . /....dnn ^ymi ^,,p^^. 
iiiii^Hiii.ktoi r x^ymbiaiH- Navv.'l pohir/rii sjpn,r/rriir iii^ wysf arr/n, by si^^^^ 
d^ic. ..wiHka s^oNtka" iinirlKiinia us/ystkh- i^n^uv gnipy irric;5ni w roli 
iiycl; rzynnikrm i in (m^ 

WWlekgniumiinr rwu i^riii^i i^nakoinit ic si*; iizuiJi tniaj;^, ( ) ih- rnoHlf^k trcnj, 
nit iiial ail^i irr^rhinowii sinmi; t iaki, o lytc w/nnsy /ajiniijji ^it; strong 
tti\^q, Poi]ipkjcwit z4 nii*^^nic iK hajijt r goriii^j (Hjltivvy riahi; f'^Kh iij^ranie ^ mi^;, 
snird^giiitcr ikk nir zostalo pomiiiivtt ■ PoiiatlU)cil)s/ajy (irkf/iatywaniawielu 
cuic^t-rt c z<-sio zachotk^ iia sit^hit . Opmci^ mrLint<Jwrn i^^i Irmowaiiia w\mienio. 
nyt h gi6\vn\ch griip pompki vwk/.i{ lez iiii^^siiie ]>i c^ste bt i^iit ha, mostck cvvkzy trj. 
ceps> iki labt la wskaziye iylkt} /ajiadnicze griipy docelowc kazdi-go cwicz^^nia, 

Z lego krotkiego zcstawienia widac^ zt- ,,vvi(;ika szOistka" w zupefnoki 
SI arc/a do prj^ccwiczenia cattg^o data. Dodaiiie Lzeirokolvvif k by toby przedo- 
br^seniern; iijt^cie c?:egokolwiek tworzytoby luki w twojej s]>ravvriij.ki- 



Dziesi^c krokow 

Wpravvianie si^ w trtTiiiiigu m-soko}xnvt6ry.eniowym nicjest niczvni naganmtn. 
Jak jcdnak mjasriiaJrrn w rozdziale 2. dodawanic kokjnyrfi ptm torzen w serii 
czy i>odci^gni(;c piHlnosi vmtzymah>sL% riatomiast ivlko w niirumalovm 
.lopnn. zwivksm sil^ i mas.; mU^im. Tymc2as.mi u las.ii. sila j masa s.i klaczo- 
uym. czy„„,k4mi ni.rnal h kaidym wi.ziennym pr,.g,amie irrmu^o^^ i .a- 
.ada .a jcM ,e. pr«-wadnUi - pr.z.nlowanym t„ systenm-. Z te^jo |H»wu1a kai- 
d. ™ pod.tauo.yd, cvvu:.en .ostalo podziHouc na d.ic.i,c skLuknnch- 

b.;d/i.-s/ p<,vv„!, wspmal si.,- pu u-j d. al,i„i, 

ksjc^/ki ka/(lfMiiiM UKY.riiM, wiidkii i ^ . i — ^ * wii ui^it I i 

opr.v.adaHM.d;i......,4:^^2 

nosnod HI. ' ''''''' ->'''^'--- - dlu, vvvr.su.,^^^^^^ 

Klok piruvs/y (pi/ysiad w vn,u„ i,,, |, ^, r,,. ■ , 

(Huv pr.ys.. j. , ^\''-'li"''>M-.! VM-.si,,ad.k- 

J ".M<i <.d.i...,s/.,. l.,avv,r ka/d> Kd/iC 



Ska/any NA tiiENlN& 



hbv ni<^i^cli ^- kulei iiu inal tiikl he/, wc /t sTilejsze^^o przy^o- 
,o\^;i6i'*^ 'I'l^ vvv?5|>nriiJ^\iiJ^y ^-^y ^''"y- t^'L'I'-'i^i takiego uszcregowanUi jest po- 



I 1 /Jim it k - kl6r\" ovii^^'V saTiuJtl^ielnie i b^z hidncga sprz^l petniEjc 
' ■ rolv ^vbi^^JH'K*^ irrnrni - tw'i^t dojsc sUjpni«jH-odc> iimiej^tnosci uy- 
1^(1111^^*'^"'^ 1^ przv^^ia^^u\v iia jcdiicj lusdzc w seri^u h po 2fl-50 p<ml6rzen. 



Tabela 2. 
Dziesi^c krokow w przysiadach 



Krok 


I. 


Krok 


2. 


Krok 


3. 


Krok 


4, 


Krok 


5. 


Kfok 


6. 


Krtik 


7. 


Krok 


a. 


Krok 


9. 


Krok 


10. 



Przysiady w staniu na barkach 
Przysiady scyzorykowe 
Przysiady wspomagane 
P5T; przysiady 
Pefne przysiady 
Przysiady w^skie 
Przysiady nierfiwne 
Po? przysiady jednej nodze 
Przysiady na jednej nodze i asyst^ 
Przysiady na jednej nodze 




OsBc, ki6ry opaiuye d/ii sit^r krokov., b<idzic inKil sihiit jsze, ^drtms/c i spravt- 
nit^jsze migi niz dfwolriy bwalrc silovsni, kiory icjhi [)tzysiad z obcli^Ke- 
iii™ 200 k^/, D^it M^i^y krok lo agromny wyc/.yu alletyt /ny. Nieiindej do tej po- 
f> tylkis niiHir^iii micli dosKjp dij tradyt:yjnq vvircky o lyiii, Jak dojsc do tego 
Najc/«;sc iq ;/fly Ind/ir |)r6bnjji uvkonac kDiiimln^smy pr/ysiad iili jrd- 
"<^inodi?« ,na\vvi ptijrdyiu /I' pimlorzt iiit ak.t/iijc si«; dla uirli int'iiio/liwr. titly- 
^} Hnuk /null /aHiidt; dzit sit;i iu krokow, opatiawaliliy cwitvriiit- 1 alkirm sixh- 
^^'^>'^knj^( pi/y i,k;ii^p iiit iiiatfi sprawiiosri i H:iiys{akt ji. 
^*^*^*^^*l^JtHi^^tiM krokf'iw ji'si bi>chij iiajwa/iiieji^/i| i luiihardziej r^wo- 
prijpoiuiwaiiei^i* Nvsli^Jiui. /.iiajuiiiirsc jfi i ptavvltlluUT /aslu- 

wiiX'"^ '''''''' ''^'''^'"^ ' ^'^^■^^^^^ iv^ard/t(da. Z U'l^o |KnvcMlii 

j^^^ ''"^^^ tyiji syMriiiir ji M /ii/dn>siii<" sn/r;uiiLi jir/iv liid/i. kHM Vin ])ihvirr-£a- 
'-i lii nkiitin. VVmi/n In |Hi(i;|pa. Infui in.ii )r ir liaicl/o i vadko u vdiistai^ 
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0 HJ ^'^''^^ 



. , : „,n n l. .M,Mi..r lnl.'M.K.H k-m ^^.^ 



Kroki mistrzowskie 



Cclem 5itopniavvego przechodzciiia przej^ a>ra^ bardzir j zaawansovvanr wrrsjc 
cwiczt^fi je^l opanow^irile umi(yc^tiiuki najirudni^jszcgo \\ariaimi, cl/ieHi^tego 
krokii z zeslaivu, PoniLwais te osUinit kroki slarifjwin iikdrcjnfnvanir pfiszrze- 
golnych cwkzen^ okresla si^ je niekiedy jako mistmnvskic. W (Mitiiesieniu do 
„wielkiej szoslkl'' isliiieje zmf^m s^zesc krokuvv tnistr/owskit h, flo klorvi h uyko- 
iiaiiia i pei'fekt'vjnt^goopanovvania [>:)\viniciies rKTi^pekUivicKtiie (U|/yc. VV%iTiieiib 



Pompki 
Przysiady 

Podclqgni^cia 
WzROsy nog 

PotJipki 
w staniu 
r^kach 



Tabela 3, 

Kroki mistrzowskie 

Pompki na jednej r^ce 
Peine przysiady na jednej nodze 
Podci4gr>i^cia tta jednej r?ce 




Burd/.o niLwk'li, sfK-rumTow |n fnlu . 

■ ■'^^''"■i list run,, i,. '■"'"■^»«'. .ilMi.Uy 
54 ' M'i.miK 11. |M>- 



Uniii i' ^^'^! ^ ^^[|-^^ tiikirgo, klot v ,ir:iwifll<iwc) wykoriit ^'m^\ki;, Tylko 
iiasl\ki>^- - svviiH if irsl w sliinir pel |t*kc yjriir wykonai: WHzystkie 

garsl^^* ^ t ^ ^^^^ rwic/cil „\vi<'lkirj s/<'islki \ histamW /osUc jrdnym tych 



Karty progow 

VVka7dMii rozd/iale (K^^wi^conyiii posarzegolnym cwic^eniom po szczcg6t<mym 
viasnkniu d.itrsi^iiu krokow ^niijd/it-sz przeJrzystEt i zwi^s^lit „kari? progiW", 
I'iivli podsuniovvanie, ki6r<- ponioie ci w rt;aliza«.:Ji dziesii^ciu krokrnv. one tarn 
IvMiiit nionc p) kcld wraz z infoi macjami polr^ebnymi do oceny, czy osi^n^- 

watts (l:inv krok i mozesz /abrac siq do nast<;pnegu. l>rzcslr/cganic tych wska^ 
i6mk jest bardzo wainc, ponU-waz proby zbyt szybkicgo gnania do przodu 
praivadz^ reguly do kaUistrory - do ztt j lechriiki 6vUzi-nia, kontu/ji i uiraty 



motywacji 



Odmiany 

Hu^clxiaty na lemat cwiczen /. ,Avii'lkicj s/usiki" kcmczii sii^ tist^prm pt. Odmui- 
'fJ-S^ lu podanc najrcizmaitszc wariaiity rwit /.niia. nif wszystkie zawarte w ra- 
»7^ach d^:iesit;c:iu krokow. tJz^sciuwo dlalef^cj^ uir ws/ysikit' sij u\^t» vvaiie, 
aci^^kiou'odlalcgo, /t^ /rnlr kii/dt i^ii inti/liwr t^it wal ianlii lurpoli vebiiu' 

pr^da(hm;iii,l3ypn)^rriirii. 

liik nu pi/yil-i^l ii^j pcijt;r/:u h r\vir/;j |HHlt(lnif niii;siiit\jak /wyktr 

t^^^iiipki, ttjk i pudatir jakci i< h iiilitiiaiia. Skioiiy lyi^rysir {Uiifr hr'nth) hs styii- 
" t^"^vj t]it^ spokirv^jnonc ■/ puiii()k,Liiii w slaiiiii lui ii^kaih. Fi/ysiady 

^^l-'^ 'jkowr vsskfiki iia p<Hlvvv/s/riiii- {fun jumfi) t k^pUi/A\uniiii wcrsja- 

'^^^'^^"ty li iiir siaiiiaui.s /JINK Mtuk^iu dLi tt/irM<;rm kiiikiH^. Nic-niiiirj ^vai - 
fi^nw j * '^^ H''yl>y^ "d^d f-uiia/ji; wpin\vad/ii^ inu liv ui o/iuaiteiiia 

iiki '*"'*^^''y'*V'^ iiiiJsial nn I n /miicKtiknuai liriiin^, imiH/.*|t vm/Klvd- 



SS 



0 fEJ IfSlA^tt 



■ ¥T1J 



CZijSC TRZECM 

JAK SAMODZIELNIE PROWADZIG 
SWOJ TRENING 

W ivit'2iriiiin jiiizyuuno niiu'c Kl Ejurenador (hiszp, in nc-i ), porn'pwaz bvL 
skfmiriy, zankftsJonqoplal:!, 'laiiciiac K-chnik vvyi;il?iariiu nily. .Nalc/aifin jcd 

h ixxiubmc jak us;idka intia ula.snosd Na ivoJncs* i rnozcs/ wybrar sobi 

''^'^i ^Vi^kHzo^ z nich ccni pr.;.sadnir hv^ 

ora. ,u..k ... . prawclziuyrn, sk.tec.mTi, tiv.in,.., f )c J^rk- r J / ^ 

^^^^M^h^a. d M..n. .go. M .a. .o.at 

~ VV n./dziale I J pt, M^^j,^^ 

nafa starani si^ /avvrzt c trwhf 
prakfyvzncj nio^oCii (r^ninga, 

'f5=iaJaIn..s<i.Daj.,Mvskazmvkina 
^zt^'- gtrniatoxv nd poprawmch 
P-.lokokW .o/^r^.uki a/ do 
"Pty-"alr.ych sposobou nu o.ia- 
K^'^""- .vaJnydMruuKvj. po.si^- 
1'^'^^ '>*'^ /^t/>^.aiHa srt.itkuw 

>^ a ge, n>/d/i.,ln n.og;} viv 

^^^""'•f^'MvssilUHH.k.mvjcWa 
j^j^ I ' V< |><>ka/r n, 

.' ''''''''''^^ 'J'<«.,l,u,vunli„„n(la 





S^AZ*«^ NA lR[NfNf, 



SwiatTa gasn^! 



/A' nr. 



/cl/i:il ii'ii tUI t i jicijt;c if, u VAxni \h;A/av ksi^ika. Wazne, tyys 
jlanii'^* J . |>inH(u /bint utit iwaiivt h cwiczcn i luznfi t/aho- 

slow (leiiiiiRtJ^^^*^ 1' To komplrlin system; .\p(}mh na ^ycie, kl6r>^ pro- 
iiych Jnnvrh i>r/r^ t air <l/ifsii;cif>lecia. Puzwakil mim nie zeswi- 

irktcVm 1i sytuacjadi fitucal wi^lly promyk nadzici, ktora stanowita 
,r6inkyniKd2yzycuma.m,e,.-i.v 

alvwasotlsiiiHki. Zrbi aifin ja za kraUmii i i>rz<:kazuj^ ti, /rliys tiii- ttmsial Isc 





0 If f PtsiJ^Kf 



./v(ali - ^ ni^'j fto//'//- Witf^ /aczv».i|. f»s/y sl.iM .,.,„ w„i ,ru. 

Pou-m pr/eczytiij uszystkic lo^rl/iMlv '«! pi-ltyn" f{.KJ/irsi.Mr^r,», 
szoslkf" praividf(wyst>(>s()!Mvykoryw;ini« <'i;i/ lo. j ikit }| titrflourji^, 

Zacznij w lej chwili. Nic potrzcbujcs/, Ziu(nri,n» s|)i'(-(;tlfjr;ixo Hj)r/f;hi. X^, 
od wypmbowaiiia pierwszych I'vvit zcn w dzicsivi iu knikjit h [joriificfc, pr>;y!iiad(i|^| 
f u/nosow nog. O iJe nii'jLstt's k(in( uzjowaiiy czy nirpt lin>s[)i awny, wykona^^ ' 
/ falufisci!^. ZafWiiiiaj si^ 7. fcartami pro^row, a z c/iLsrin pr/rc/ytaf rata ksi "t 
i upmt uj wlasm proffram Irrningtnvy, korzystajijc /. jjoirux y rfjzd/bKi 12 , 

(Jd dnvili gtly zaczniesz in ning ^ czy/i od dzisiujl - (woim oslatpczmTn 
Icm mijsi bye prrfckcyine w>k!irmv:inic krokou miMrzmvskic h. [ u, 1^(1^' 
gocy dwoch, «Jc vv.szystk.c:h s.elciu.Jc«, lo ,ak wain., ie ra.Je.xr/. poJtor^: 

Twoim ostatecznym eel em musi* bye 
perfekcyjne wykonywanie wszystkich 
szesciu krokowmistrzowskkh. 

..my.f. ^^^""'-^Hi,.,,-,,, ;;V'V-a. 



Cz^sc 



WiEKA SZOSTKA 
- MOG CWIGZEN 



Ta cze§c podr^cznika prezentuje ewicze- 

aCh Joiiesz s1? wszystkiega, co 
trzeba o nich wiedziefi. poznaj^c m.in. 

• podstawy teoretyczne i zalety kazde- 
go z cwiczefi; 

• zestaw dzlesi^ciu krokow w zakresie 
kazdego cwiczenia; 

• instrukcje techniczne; 

• wskazowki i detale realizacji ; 

• wymagane liczby serii i powtorzen; 

• alternatywne odmiany techniczne. 

Po przyswojeniu tej cz^sci ksi^zkl b?- 
^azy wi^cej mz przeci^tny trener 



POMPKI 



Zeiazne napiersniki 
i stalowe tricepsy 



P„„t,ki u^^^kuhfr c^xkzvmv tia ^rm] p^vik ciala- Gcnrruji| sil^, buduR 
r/r^n dala da HkiMirayiunvanffj prac> z paiiia ^iiKJkaui^ i dohr^. Ziulne 
,nii.«Vit /rnit' iia swirc if iiie ri ali/ujr vvszysikich tyd, celow naraz. Nickluizy 
n.iii.u7rliK' ^wii/i nii' na ^^oi*; Uilnwia krciij:| wvciskanic na liiwce, alt- Uy po- 
iii^lkaJVyi isLinir tia lawce w s/Hic/nv spu^iob izolujr ^orni| partif^ ciaia, a pt>- 
ui(Jnu»is/£ /v rui(;siiir piersciriiia roiats^row ora^ jii/ pf) nil tUu^im okrc sie tre- 
mm.iiii,! iHtdiaitiiii hikciuwe i nadgarslktmr. Nalomiasl ponipki 

/iiir/pii'rzajn i btuiiiji^ sil*: <.'zytiiiosciou-;i, vvaM s\Ui i\o wykori^ystanla w re- 
dlnvm suitTi* . im \Ak^, ktora pmdajt: sii; lylko w sali gimnaslyt /nt^j. Wlasnie 
tllaiegu iiinalyni ^vvii i ir ponipki cvviczt iijcm niimt'r jetit n nii poligonath 
j^^knbt lMvojsko^vycli. \h \o tak 7avvs7.e.od kit^dy pieiwsi wojownicy rnbili tre- 

Xit sh ly jxjtiitua/. iiiLibinkt. ni Lluiiiovv slalo sii; wydskanie iia Jawce, [xmip- 
' ^^^^'^'y "f k^^ouant? do roll cwiczt iiia \\vs()kt)|xn\ uSi zeniovvrgt> na wyiubiriiir 
^^lr^\inalos( i. A szktxla, l)u jrsli klos vvi^v jak profi t sNivn It* opaiitnv\^vac coi a/ 
"^Lidiiicjjs^r wariaiity jjomix^k, nuv/r wymbiv sobic liil^f l^ul■slc) riala jak 

^r^siuuifA^i gouynvid^^ba, / khM ^ mo/Ain rjivallztHvar i ptikouac kaidt'^o kid- 
^"^^^^^^^^ ^ ^vd/ij^c:^iu' b^dji uv. barki! W lytn ri»zilziule dowirsz sii; 

^K^^.aj ir/( bajiv 7.osia(' tiit kwrsliunuv^^^ misEr/t in U i>t> nvir^^i nia. 
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Zalety pompek 

Ro/nr iml^ijr |KMiip«'k |«>s/< ru- iiii.^^iiic \v ifinyrn ^^topfHu, jej 

w,s/v;ilkic- ir iHlmi;n"> /a|H \nii.ij4 uiclkij silc; r»r;i/ przynisi tnaHy iiii(;?r,j^^ 
IKnainii /iiic iDzwijiiJij sivc miv'^i'" |h lia j;}( yrli. /loksili/fiw iuiye h tiiu,\^(,i„^^J^ 
w|)fy\v;i j;it szczt gohiir iia lllivsiiif pit rsiimr wi«,kszy i iiimr js/y "raz ^j^' 
tvyk(»vi;i iKiniiiiit nn('H:<i. HikIiih twiiirz ws/yslkir lr/y ^'t(lwy "riri psu, j^^j^^^ 
sr»t /. i,'t6vviiyt h tn»,'sni rarnirnia. 

Pttiiipki it t iuij;j ic waziir iiii<;sni(' w ick-alriym rlla nic h zakrcsir- ruthtj. Popj^j 
to, jfiJy s;^ |Hipr;mnie \v> koiiwatu', zapcu'iiiajii wiclu innyfn nii^sniom dobi^'trt 
ning izoitirliyt zny (prnciij;| imc slatycznif, biokiijijic c iaio w dancj {jozycji) IX, 
takit h tni(,-siii tiTnowanych izonu'lmznit' nalozq tiajszrrszy K^zbietu, wszv^iJti 
niii^snic gitjbokie klatki piersiowej i kr^goslupa, riii(;siiic brzucha, talii, bioder 
jTOsladkow, a takze czworogfowy iitlii i piszc/clovvy przcdni (z przotlu goleni) Pt! 
vdcn smpicii vAsiIku i/omturyt-zfiego dotyczy naive I stup i piikmv nog! 

Ckl) v^ykomije sit;- ponipki prawidJowd i u odpdwicdriiej formic, w^Motuj^ 
one lakze vvph-vv vvmacniajiicy ria stam' i scii;jrna, i)odn.>?iz;|c ich ogoinq sij^ 
i' spra«nosc. Ponadto siltiL-jsze stajii si*,- drobtn-, Iccz vvazne sKbo^^ie mi^snie 
i tkankf siabiJi/uj4«: paice dkmi, nadgarsu k, pr/.edramii; i bkiec, co zmniej- 
sza lyzyko ztspofu cicsni tiadgatsika, tzvv Jokcia Icnisisty" i uitlu itmvchb^ 
low i strzykaii. W iiiektoryt b odmianach pom|iek (takich jak na str. 8(W{|) wy- 
korzystuj,. .i^ niesuibiini} podstavvv, to zas vv> rabia praktvcxnie iii.^zniszczaJn^ 
odix>rnosc nii^sni pierscit-.iiu rotaion'.u u okdiiy barkou x'j; mivslii, k lure przv 
czytKj Jiieustannym pmbk-n.nw ii wi. iu /aw<Klnik(nv sj>ortmv siknwch. Zui^k- 
.S2.,iiy prztpfyvv krwi, vvwolyivain |>. poii.pki, usuu a zloiti zb<.-tlim h prtxiut- 
jmv w stanaih, dimiiuijo ,.kJrjoua(r" /.usiv t.ra/ razptvia Mare ikanki 
bl./nMvva.r. /avvdrucy ir , nuiijcv / d.;iai ami. ktorzv dockij^ tk, sv^ajiK" W^l- 
mu jx,mpki i>r.>gr<.sywn,., dt./,mj.( /ni<- nu.i.-j konlu/ji s.awow w tvc h wai- 
'H< I. obs/.ua. h Mi;, kh kob dzy. ktm .v ivlkn A}^^ zc laslu.>. 



Doskona^a technika = 
doskonate rezultaty 

I'kv' '''''' '"I'^iadki pi/<-, /y(.,|, sUuiM, ,.popi .nuiri" Ifibtiivr |iH.tniH'li 

^ -^'-l/ a. b , ,,|^ U iii.iiuu ikI './luk vv.ilki jK.piKb vi/iiiiidIa uojsk<»' 



6? 



u t-unu i usuuiru .Honi. /naja/ .u. . n< hu, kt.>r> jrst dia 
p,,iednie| po.vrj. Ro,kraezeni. nog u.mv. konk«nosc .ta- 

• ss:- ^^^^^^^^ - "^t^: ■ 

I;!"ro..j lokci. Zachowaj nicwl.lkie ugi.de vv loLcach. by un.kn,c 

, Oddech pc-lnien bye plynuy. Orncrahuc rob wyd.d, vv druclze do gurvv 

awdech wdrod.e nadot. Kicdy oddychanie sUije si<; i.asUane . mas/ problem 
z pr^cslR-f gani(>m tego zaUrcenia, bicrz d(xlatkowt uddt-c hy. 



Szybkosc 

Wielis ludzi pcilica m k(3iiy\v;inic- ptmipt k s/yhkti - \vrt;iv lak s/\i)ki), jak ulko 
moma. Nieklur^y <k>iadi?.aj4 navvrl pompki „ii!irniit'lr\c/nf ". I'o jrsl Uk^wnK iv* 
^HMmi\Vc\ na/vvn{lla slat y< h pciiii(H k / klasuit;i iriiu v\ ktoi vi li \v\i /ma sii- i la- 
^'J^^ksplfj^^ni^. ,h) jr/i,y, tiiti tjy /(Lj^yr klasiij^r irdrn, a rlnnlu i U /\ la/^ 

^»irj*'iiiost ^i^yj^(.j^.j^^^ pruiiju k iiia swujr hr/ilvskus\ |nr /.air- 

-^ibkii^ njc hy siyfriylujij i ti i niij.^ iiklati m iv^ii\^\ tl/ialamr nu i ham- 

*^'M^^l^'> «HlnM. 1 1 iiNoiaiyr/iiv Ji^sli tii.is/ /uU u;t.ir s|»uMinvr. i^h 11H14 ^]ia a« 
''^ ^/jl ^' " *'|-«* l> |M*in|iknu\t h liiiiu t /asy, /airm 

drjbij,^' '^'^'^''^ ^''^^ * /"'itn , iMii l>li/s/\ H'sit suM^i ani I I'st/a uiii 

*'^-yri (i'*^^* iiiiiit^ su; s/yl>ki* piai tnvai WiHiiii Miirsinaiin / l\\ h [niy 

' ' /,t^ |Hi |t| /( kn>i /I iini |»n/li>||iu (KH /^ikllj-n rjLfu. |b«iK ^la%%V 
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szy<-i 
l4 



Tbv HJ.r,..C trnux, w p™- i.g- l^-I^" -s,., ..k :.ln . 

Part - siiybkich s^ni cokiibi rrciiinKOiv tU.I>rz<- r.ilii ogolncj sj)rawjif>s< , , f|,^ 
jc umzmakmiji. AJimtJ toidvksznsc poiripc-k iKiwinic iit-s v^yk<ifiywac' slfMut,^^ 
wTjfMiivoIi -ofUioHRc (ivvk' M-kunily w drodzc" n;i jt cliiosi-kuiulrjwij przcnv?, 
ciwie seiundy wdrodze do pwycji goniej i nalychmiasl rfvvuscktjritlfjwy pnwrot. 

Tb pfuvoinc icmfMj nalozy picJij-gnovvac / tiwoi li jwivvodnw. Pij picrn'szc, p|y„. 
nose tcchiiiki vsyrabia wiqccj czj'stej 51 K- Kicdy pnriiszasz s^it; (.-kspld/y^ nic, y. l^ti, 
nktiinoki p<jleffas>t u [x-vvnych faiEacIi rut Jiii na rozpi^d/it . Jcsli zas prac^ 
knnuje rnzpfd, nie uykonujq go Ivvojc ijn\'snie, Ponadto Jest znat znie fativjcj 
(iszukiwac, gdy nviczy si^ s/ybko. Wszyscy widzjelismyi j;»k nkktorzy „odhijaj^ 
si?" u tJolfitj pnzycji loznyrh tViczcri, ponicvvai brakuje im czystcj sily nii^snio- 
\vq dn (triii.sicnia sit;. 

Po clruific, slawy duKO U piej pi zyskwomijq si^ df , nichim n-gu larnydi niz eks 
plo.)^nych povv.(aje wi^c dalec. mnic-jszr ry/yka prztvvlekJe^o [uh ostreeo 
ura... S.yi.kK. r.chy mo^na do^c b..pi.cznie wykon W 0.I caJu do casu 
d .ro po adapuoj. do .a..dnic.cgo 6vK.euia w woJnvm ,e,.pi t 



Kosz, tenis i poca?unek bobasa 

>'M».,,J ".,.|,.,.,„. 

■ - 



■ u,,,VMrylM-ii»k|»ilrt/kiMlnirM,.,.,(;<.knlvvirkwy- 
,,|,0sAk'''"'^^--;'7'iHol.r/|.M'.vii..iMrMi..K 
r''^'''' ' ,, N u. i/., - , /..ar.r ...... Innnlv knu hr 

k.r'r^''':';,,,u.sk.il-'-"'^' 



^'^Ki-^N'"-^^' ■ . ..'l.rL- ( )(.Ms«v.i si, la,.. tlo W. u.)..r^ul. 

'T' alh!^ nicmmvlak. w .voiko. Nir . vvi,ks.., nir / ..mi- js.,. 
' i^^''^' . in u./vu.k>lnrj f-axir rurliu u.m mc/hwa uykom.tan.r ,a- 
/.,s;.dacliwiio^^ .11 . ^i^. ^i^, wvi nl>imiia P"t.;/m-i sil> i kunlroli 

Jiu.^*.ovW . d,.arami, np. du Kvciskani. na luwo- ..y w-kama z bar- 
r |e.di nie pnmfl.. ddikalnie „po.alc.wac ' .ux-,c. tuluwra gnteni u doln., 
1 Jji (Lkiesii mu.isz „o,mr fjryl- l,.b zako.kv.yr riu 1* v.. j). aac^ysz zc /bvl 
dii/)niobdq7fmfm.Je;it;li i,ic jcsles vv siaiiic u pHm paiicnvac iiad d.uiyiii 
arcrowcah-m zakresie ruchu danep. cwicwiiia. jrst on dla cirhif /Ini du/y. 



Na dToniach, kostkach, 
nadgarstkach czy pal each? 

I'J-^u. Wii'lu hid/i i,H}|>isujr sir pniiiiikaiiiii vv tiajn'i/.nir jN/\fh t'i;/tj| vt /iu tli usia- 
J^^iUiSifllijxij _ knslkaj It, |Kik ;u Ik ki iiikji a iinurl iLi i^i /ljin rr iwidi^ai ^l- 

|«*^ytii illniii jak iuiuvmntlliris/r| dlni sUuou W u\|KHlku 
^4^11^ " ' I'Miim I anil' sic; ua illmiilai li) |il.iskii pi /\ Iti/unrHvi 
*5^fMka k " ' s|ioUtt\M tivv tn i|>i.u )i ha kuniii/(t; tiatt- 

nirrjjjki^. I 

"^^Ujnj^yi^ -^ikl'k.M li \win.inii.i|.| liliiiiii i 111 /t » li aiiiiuiia. \Li- 

' '^-^'JIH lihi IN, |>(Ok;i.llllU ll rnillL'nVvim* s/i /rtjoliiH 1- sll uxk^v^ 



sMM'M! torrrrst 



u.jMdki. ..mi^isl ul.. pokij^ie, aby tppic -ic si*; Jnnu ] f../ pjt;c iu piil< adi, W 
pivvimn \csi pr/ej*t^ pr;Aez<i:iicsJ?t krokou; npir r-ij:|r Jiii; na ivs/ystkich palrach, 
a/ do loLienia w u n ^i|JO^?6b pompek u stiiimi na jrdne j n-Lv. \\\kn wvj^^tkowo 
docinKi?:! siv do (akicgo sk^piiia zaaw:Misim-ariiii. jrditak /apt'wiiiam, /c jui 

|iidri;Hv i kciukii b^d^ir^x mkd dIoM Jiik ini;icE]u. 

\Vvkon\ivanie pomprk m gvyhicMmvj sinmir dioid bib na nadg^ir-sikai h jest 

poiuoriiie kontuzjogt nnr fmv/. £)g:ranicza vvy^ib k niii^sniouy - sta\\\ pjddajq 
si^^mzrsiiiejnizmii^inie. OiJr juejcsilcs adrptrrn kaiaU klasyczne^! j nit* my 
sisE w/rnm-nic tcgo obszaru iv ceJn knnwania iidrr/rri, w cjgnlc bvm ich nit 
piobt-mal. 



Zestaw pompek 

f""P"k. „ „ V ' ''''^•'"V "-"ii-J.-h iVit/rri o , h..r.,klrr« 

"^'""'i< J v..„ V, d, ' " l"'"'' k, ..I, vv 

*'«J'"'t..|-.k..;„„ji s, " ••;i'""-"M .11.. ...M.Hln.k ..H..,,.uh 



^.iarniam..-. ^ llusu owanc rotog. an=u,.i ..pisy |x,s.e..goinwh 

" "b iics. ..,s.«odwolywac si, na kokj.mh etup.ch tronir.gu. 
^"S^!^;k4. M^ic ci n..^o, na k,>.cu .wH.iah. ^4^^ 



K<m> bjrti^ophf«nir. [ak by «>niJjK ^Jj^^nviMJllM Irt Ju^ikv i UMiii-f.;lnu.M i. [>[.,. 

Cele treningo^e 

' yiug ptjt /if jioH t : J %r- rid J 0 jJitw lor/c li 
* Frufi vrrdnit/zaaHanst/uany: 2 -serir 2'j jxju tor/rji 
f^ru^; pr/.t-fkia: 3 scric po jit pfjwiur/rh 

Doskonalenie techniki 
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POMPKI POCHYLQNt 



Wykonanie 

L „....>kc4ri mnirj u.,..J p-.'-^ r.x>j.K. w.roHtu - fK,.v.nn.„ .h;^.,'- n ,lo 

MajV stop j^NJrui bttsk" drusit-j, a cile- tiafo ust.nnH.iir jrctiirj rinij^ 

ze(i pocdmiot si^gacicfo biodt-n piKhTinifneji bye nachyloin' jmkJ ki^iuin 4.'i tuopnL 
Z^inaj^c r^micma i takc-ie. opusi:ca:iij az driik,i(Jiir doikriic.s;^ (ulowicm 
floprredmrcnu (ff-t. 41. Zl^b kmlkj pr/crh*; fir/rff j>i..u ro(<-tii do pn^ycj\ \xyj^aQ, 

Rentgen cwiczema 

Cirt.i«irnif loknnhTiiJLijc IrtTiirn; n mLcjsi u, h^- ktorvnii iiakiJiacvi rKjliy cjcMviro- 
tupjcrv.^rj jn-M-j'^kszj L|[ nac hylrnra pcJUTCxJtijc, Sit? mi^.stiii.- goi'Ju-f CK^jjci da* 
fa mus24divii(;ii^ci(vifli..sj;yi:i^Kai-. P«mpki pochyloiit^ sij btwfrjs/r nii kiasj-cz- 
nr peiuc (trolc pi^iyj, DJa priewazaj^txj hczh. ombiS^ic/.enk' \u nic |pr?.rd!iLawia 
«i^ts7>rh trudn(js£:i,]fsl jcdnitk pttzvtcciint- ^^ wypadkij ws;?y&tkEc-]i pr.<.i!;|iktj]^^ 
rirh uraz t clach rrhabiJilacyjnych. 

Cele trenlngowe i 

' p«-;;ey«:iaj 3 rir pt, ifj pmvtor^r,) 

Doskonalenie techniki 
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f^'^ vni, ,ni)>?ia ii^^li-'''' li i-tviliiii- lift c tii Li^ ni«/^vh Htopniut h wht^ir^' 





Fot, I 

Waj^tc stopy iedna tli- 
sko dnigiej. aca^ecla- 
Unii , przechyl ^i^ do 
pfiodu i 2lap wybrflfi^ 
przedmiot wyE»mtcMany- 
mi r$kMna, roi^tawiony^ 





■ /If''" .^^^^ ,1,1 /.*kn-^»l t 



Ifl/ykonan 1 e ^^^^^^^^ ^^.^^ ^^^^^^^^^ ^^^^^^^ 



I flriijjiff. 



1/ i^I*juli.. 



Rentgen ewiczenia 

.^H Z r.«r>,x;«t«J.i s)an*Md4 vfimy^.^ i^^l^^ tl^^'^J pU'^.-K^r kr.^k, i,,y. 

^^>mpt.i nil tdarufh !«i n^sia [irrifrmx.^m- pr/r/ kr»buTv, (tton'.ii brakuj,- si- 
h swdL'i piirtii ciafa do rabirnia pcNm|>t"k. jrdiiiik ovir/mir in iiui 1^2 

nifmabdi>jwjferm^aJiia dfa m^'ifzy/n; jrsi to diiJjrj- jJiirikt v^yjsnLi tir:i twobj- 
cHAlrj fzy hrz kfjndyqi. Skcsrt) j!as w tc-j pozu'j'i muinii st+JSiirtkmvfi faut, 1 .,|xmi. 

h.imi miionAni.j lrudtlit"i?i/v<'h uari^rilfjirt. 

Cele treningowe 

• Prog srednia£aiiwjinsi>vk'ajiy: 2 srrif [x> 15 pHjulorjicn 

Doskonalenie techniki 

Je^iJ tjka^tjjr si^.i*- nit^ jtmti w stanir ^^-ji^iriilL- JM-Baiych p,.mi[»-k rjjj kcil,tr]^ifh, 
muiicj^ zitrrs ruthu.. Njf obniiaj ii^ do san»^^o dotu (s.-IkxI^ ^n^cj (li^^ m 



^^^^ i. s*&bie. adTonie pTaskO 



1 





I 1 

1 

1 

1 








Fot. 6 

CzynUC z koUn ruchy, zginaj rami ana 
i ?o.kcie, ai klatka piersiowa majdzie sl| 
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PotPOMPKi 



Wykoname 

fAsirmt'- Jill"*' " I 



nmv 
ifiiijsrJit" 



„^ ^...n, -i....r. 1^;^ ^^nii 



I 



^«s.,fM-n, L>kr.'slniia ^fct>=.k.jsd zcfsri:. jrsi sk^-r/x^tariir ^ pdkuff, 



tjiddiiri. 7RiLixi nii47« u pauifv p«>-ti silnvin i.AiK-fmicdfrii sit; ,h> [xj;,yi-ji 
1AT. firio'ii, rf . 



fientgen ewlczenia 



licnuK pompii bitdHif, rj. uipin^ij^c idc L i/Ui /.ghi-Ajiiv ■sii,- \v hiitH riu li . RabiEj 
rail, jXMticMai n^aj^ slaht' miii'snif isfii ( ^rjibicm, rr«v<-Ji(cm'aijr' csvjt /H.|,iH^ 

^r^f^^,^J bhidrm<rg.u 



CeJe treningowe 
Doskonalenie techniki 

*tt: ,r; ^ - - 



wvit^j uvdiiii UL...I--1. P^^^nri*"! i.tk II., lt..|,; jt»vrh ui'mntarh, 



pilkiT 



^1 l.lmlrami- 





■ Fot. 8 

Zginaj rami 004 i Toltcie, az deU- 




Peme pompki 



.N^-, d,> tc^lti kdota jcpio dlc.n...jr/rJi ditrs^r .aihrm,u- uJ,,.srhvq KJr;lH.k„i^ 

Rent gen Cwiczenia 

(Jljj>i.i,v,inj tt'tFiiiiiiiJ it^ .il.ivVf/iui" fMii]i]>kL« - fivirzrnir, tinrc lvi4;kx/<wt: / 
paniifia j zaj^- wf n vhAr. Mm.na si'v spoikrtjni'r za(oz>ic, 7f jcsli pi,\iic sj'^ sli> 

pttmtK-k. jest to ztLaiomitt- cvnt^enie rw gorrtq parnr^' ciaJa, u-].-d.>jfiif i rtnuj^jc^ 

Jwrnajjuimpf t". Piid ii/^U-drm rrudiiuMi prjisujr ^rt,' ria ii'u\\f '\ f!C/.\v\\ f f/iu.*iii;cm 

CeJe tren ingoive 
Ooskonalenie techniki 





0!B 



POMPKI W/lSKtE 



■ ukKl ^.nn^-j p.O' C»<M,k pupivK . 

Rent gen cwiczenia 

tWflir .«jv.t ^^i^ ^"'"'^■^ P"m- 

fH.n#r pJ,.:«.ivmr^r.r |V kJaM! i^rft-m ) i/v ,KKl.ylrniu. To u it-Jka 

fw.m^l*■k frtlnuf^r^. Wir-bjftwr sjxwlortTtnv nii^ tlufM.il)- z jxJiiipLuiii rhi ji-duc-j i 
tradrio>-sJ mi Hv)pchriftf sif if jKw:y«Ji dolncj.u' ktorcj r^k^j jir^si /Kiv^iipnd 

7r W7:pfJc(fiJ JiJ sp«7.ili<\fnr iiif_wfJ]l<' dioni h puJiipkLU-ll UJiskkh, ahy J^cj^cdo i 

syr/rj>d) jLh-nnpLadi. lb zvi i^'k s?«nc" zgiftit- fokfia irciiuje trit rpi tjra/ u-iniai - 
nij scj\-i[-na lokda i riiidjjiirsrkn. VV nvuflacie /jiucMliik y, kror^y iinht /A' opanu- 
ttt rn'K'Zfnu-. ttujn dim* mnicj inirlni>sri z fjompkanii tu fi-djit'p i t,-LT, jjtjy 
pi-'f^rfKidzp nj Hir r/,"«s, 

CeJe t renin go we 

- Frtig pncjkk: 2 sf rif pr, :J|> prn, nV^r/i ) 

DoslconaJenie techmki 

/a 




Fot. 12 ^ 

Opuszczsj si?» az klitk^ p-iersiow^ 
delikatnle dotnte^z gretietu d^oriK 





POMPKI NIEROWKE 



Rentgen cwiczenia 



zcs? sturzysMt- sijhiinych pr/t'fJ,nialmv (pi(>. tr^jirf liib pu.srukotv). 
pifl!ijV-.u icijir-pwa. Kiin/fL-Ericisc|rj sUibtlizarfi n-pruivatlza dt> jjr>- c^sitliiu ui:>^- 
u-aiftr miv!<J",f Jxiriiowf pffm imiii rota(»ruit, nzi3Jiif l(i;ijij(: jr pr/.rt] iiirt^nsuv- 
njfjsj?i,?rif t'vvirjiejijaini pr/r^ idzianvn]i n riastfpjivcll kil'ukac- h. \f4>/iiv,, ivgjjjc 



CeJe treningowe 



I'niii ptn/^rtemy; f stTia j povtloj-Krn fe;i/dej sircpnv} 



Dosfconalenie techniki 




Fot. 13 

jedrtej f^ce, pa»6i drug^ 



Fot, 14 ^ 

Zginaj ramiona 1 Tokcie» az deHkatnie dotknie^i 



ilykonanie 




NA JEDNEJ R^CE 



fientgen cwiczenia 

IV kwku lismim pjvfch(.KL!«»V ck( jirao- fjifalrr.iJiu-j ((hv L«s[miiri(l) do iiniiatc- 
nilnvi {rrd«MJSfrfjrinrj)..|rfil itnia^nv i-liij>u rafyrn KcsUuic. Szifftnvittiii- 

^'unju'n.j/ ly/i«jfdjaa r^fca priif rjusp ru sil^ iiijp(.tkiiU a, ci^ jczcnFi!' [u |jiv\ 

Ft'AfMimpki na \r^mj rt^i t- v.| fLrndHJicrKarnyni t'wu'^cnieiri \v (vtji /ci^Muie 
i ir/.rbLi pc drtskoiiaie cipanohar / fnxianyth uy/rf (Xj^voiltnv. Jrdiiak 
^ja tmr zn jrzn^^t> jupif da fokria, tiJlc/ nff llillf u-jion^Atat: kh s^ijuych jafco 

poua^: J),j Mic h cVu-witic.w fcloniji hjkrir /.gi^tc tioJnun polci/niiij p„s*y. 



Cele treningowe 



Doskonalenie techniki 
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Fot. 14 
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Wykonanie 



PdtPOMPKl 
NA JEDNEJ R^CE 



irin-ps Wst /k« slaby, b^lzics/ mia! sktufinnsc do pr/rkr<;rruiiLt luttmia 
H' mkcir nichu. ,\> fJHiw"! mi to - aifr daJ<J ptftdriin^ ^'^"^f '^^^ |noHimv;,. 

fientgen cwiczem'a 

U tjc»Lij<j'.nii,iii jKTi'ttJirxJ/imyfdpiLK-} bihirrafiKj ([h% iisi nmnrj ) do aniLnr. 
jjjjirf (jrdno'itrcHiiirjJ.Jcyii iv wAim ctAp>v c.iiJym /f.stuwt'. Si^liloxkimir pnl- 

nHTitr ciiila, tTu jcsl ktiiiirrKiK- ftfMJjp,inmv;«iia pcinuli juinipt-k jrdiiEtr.-n /. 
HrtnioH-ai iHk»j>dn^ r^kn pf/.f\\vs\ lii H.it^ iKLp(;frrjn,',ij, thvie/.fiiir to pr/y.a;cnii!rtvu- 
ruvtiiir£siaw\ dknii nadir-jrMk,i i Lwjiu tiit kokjnsxh krnkovv. 
pLiipcjmpki iia jrdiirj rt,tr fundaJTUTiialnyin avitv.rriiiL'ni w tym zrsiawc 
r tut'ba jc dmkmnk upanoHat z ptxlaiiyrh vcyiej ;xm»d6iv. Jcdnak iiit- H^ nia- 

/-isum™ cv,i.^o pro^omu . rrninK.-.Ro ,K.ri,^k. /a..... pov.i.... „.«K- 



Cele trenlngowe 



Ooskonalenie techniki 



J''" ' "J^. ^,(1(1 l^obtJ^aiiii. Sn>piiirnvo ^wir;kN/;ii /akrrH rm hu., p«r,u\v;s]jit /. 1 R-nin- 
;^!."i^ku.Mkn,k..-M-,v1 




Fot. 13 

pod mostltien^, opieraj^c 
ce. Drug^ oprzyj w dole 



Fot* 14 

Iginaj rami? i To- 
k^^t ai ttiodra zej- 
d4 do siciytu piTki . 



POMPKI I D2WIGNli( 



hfykonanie 

HVp^xiJH ^?.iiflHm:iMifm \*^ \m UniuA'^ c-bm^iaj ^-^.^^ J^J^tka pirr.iau., 
?^>jsci;i. C:jt>'nnc«( <jp<is/iv(ani.-i sir,- sprmvi pFlka przrNn-xy .nfe,- biinkirj xv Ix^k 

Rentgen cwiczenia 

IVinvi[tNnirni\/l,cniV"-.t"f fJiiinj>ki /.ti}\\\\^m.\ riioiuif nir iislvpnj;! I mdriosciq 
fw'frnjji jnfriijiJiHiiii nji fi-riiifj Wl.isriic dhrlrj^ft ™-irif(Miii' l<i j^-st ink \vLir([> 
scJfiivn- i,v |ur/rdi:j«ii;irjiini lirfKku /esiaM ii. Pjvi/ koii^is./ ssi^-, r^fs;i sjKMV-VA^ajijc'a 
rui fwftf moz-c wTiirsr dn rut lui itPtu rtiiHirnalii.^ sify \¥'i!g\-ch] via swa- [kj- 

'm\\\-\ 

Jrsli nip Ksl,-.s |rsi!i/f VL>stan^uj;^nh .mIiu, by ^h>Ll^ud/il■ 7. ([m|im'| pa^ycjs 
w jximpkadi ruij^'dlJfj re^cr, rmw*-H/ k<ilvysUr / |)uijii«i tr'tiu nvir/. in.i L.ik dly. 

Cele treningowe 



Doskonalenie techmki 



1 ^^y 

|)i/y 



■ 'f , „f /^'ksi««ali-H«by ci^ iL-2fiilf t^ tK>ltlplti nii-rmvnr krr.kii siMrnr^,,. W miu- 
'"T^j! ^,-^.,scmbc;dzir« nabk-ral sity,«»oijniift.rMdMiM.ki |.ilkr M.r;v „ 



Fot. 17 






pom na pi Tee, 




Tiieco * bolt od 







Fot. la 

ObTiizaj ste. 3Z kVatka piersiiywa znajdzie si^ 
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'nSSIIS* PWllPKI NHJtDHEJ Rp( 



Wykonanie 

[ kktm, li.t rH-df'-'^f^ '''^'f^f "'^'M''^"'' "J"""'' f^'F'"'-' i^v sir-bit.. ^.^ 

en- tk> prfljdu pr/f d ridiic, fidy f:U\piv%x «l ;i L>i \n.} u^iimx ag^'. a()rijvf ffi-u^;| ,J 
h dnfr jjt^nH^. To jrsr fKHVcjil lajsciwa (for. F?*}. 

Z«:in;i| fjmic f FoliJfc', (•hni^f^f si? i 7,T!rhcrw-;injrm prFiu-j korii luJi, 

rviT f HT,pi-hniii ^i^' dn ptjan,vfi itiijsir jtmrj , 

fientgen cmczenia t 

Ptunplii liu jftliiirj rfiY. utIoeijivjiic rwsro Ift Fiijiiviiiir, stajiu\i i,| /?,,iy n^^^^ 
dard sil\ kF;iri;j i lokci- Vim\ lym 54 bjrdzo uidovvi.skijsvr. 

nr pm^ iiNh pMupki cjt^sio akazuj4 .Me jrcln,:^ v^rlk,} p.raj^-Jk^ - iir^frj ^'^^j.^^. 

Cele treningowe 



Oosfconalenie techmk 



''""''"■"'^"■K"id<1.l/.l,nd..:,l„.- 



Fot. 19 

ustdwiona pT^osto If dst pod 
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nrbrr prJmvh pomp^k lia.rcllhrj r^-t.^ ^^r^-ix»t<MN„v„N I u.H-k.lpornf, . ^ 



vianifiri nrrnaiptriin'j . . . . ._ ..^ j,,^ 

Jnnj|SfiniMijjfsr.j-ilM'>iitc3jfn<-L'J nfuWntifs/. Bi^thit: n, /.iJivafr, j,^ ■ 
(ntjjVj dfiicrmiiMirji, ifosi-r tliiirtti ilusjcztnirj ricie, dfux'o.st ! raniirjjj^ nai"^"*** 
Mcj sih. Prnnc.rrsl rUkoJedno: zjciiinj ipby i wrz sii;; do ntbuiy, a dojrj^fpjjj^ 

cekfln-j.m. To. doksd posunovvis^ pope dakj ptMhj>;(rnin,i,jiiiiu pcanipflc m -"^*^ 
r^cf, zaJczi «d Uvoirfi JnnjrJj prionU'tuiv. -"-"''fifj 

tnj(»w. jilt [o Ijtur, grfy itpattujr si^ j.ilrt« iKvicrzrnic 7 rilasij u l;(s„t. . 
T>llo jcdno iiwtfirrfnii: x-ijccj ci. Irenmu czv cc> ijita trrtiirisi, a ivkriii"™'^ 
ja Impa >,/™iiir nirlxMlvj.ni.-. Ilia |)uviajnii- anoniiouaiiyi li "t(„ f,. !' 

">™ .^^.«nu :-:,::r::L:" ™— 

■'',">^H r.„. .vJ.;:^^ t It'"''": 



Cdv nichy b^d^ fu. .cTitue j,,.woln.. i ply.,n<-, .pr»bMM»trf;^c/xc 

« kL-.lri..y*-.r»tymrtr ruchu. T«kL r.xJzaj ,Vi..^iT u> praw^l^x,,, mnrdr,.a 

jcili liiirnu ^^-^viiiko pruupki r>a jcdfirj r^«- nir ^,1,^ ^pra..i„c n ...rks^vch 
.kup wi^roj iiwagi i ,„en?,i ha ck^konalrnU. pompek w.urxiu ru. i.d 
r^.c-f (.ir 'i<ifl-2By.). C;vK-/.nic lo ircn,,j,: „,i^i„ie pchaj^cr ^ortitj c^^ci ria 
hi ,x«Jnb.lir jais f^ompki na jcdncj r^cf. jesl jrdrkak irLKtnjejHLr v*^|^du n;, kal 
,,^a^l■ "raz fakl. ^x- UMf.simy tairr dab (i,ir pfKlpkr^^my sj^j na ttoga, h> ' 

Z..sin«mVLUiir lej lafctyki spravv i, ic ti^iczcnia / «,as;^ tiala h^d^ prz^^ ^alt 
bt.i p-TdHusic ixvcij iXJisiom sily; az tlnjid/ksit do !iUH>j,-j i^ranii y ijcnciyczncj 

Trttiing / cK;/arkan.i nic jf St kunirczny d.j l>c rlHojncKt,Kv<iobv,:iasi!y da- 
ta. Jc?e I ij^-dnak ciujcsz, 7.C njitiu^ poprofKm-ar ci^ iaroi^-. skorzxMaj mmc z lech- 
nik J;j<:-!oryLii. Gdv pornpki najrdticj r^jer ^lan^si.; napra^xl^ liitwr, Mprohuj ro- 
bic jc, iricylTiiy.-^- \v drugi^^j r,;tc hanilg. Tr> pokaic roKi,),-,^, jaka dzidi fair^iu 
/.ii.la/;i <d kolr»tki jMhriipiji,^rfi;u na nuis^vnir ttzicrinnc olxV-cnia. 



Najwi^kszy sifacz |wiau Eugen Sandow. D^ii^c do Mypnmo- 
nania jalet pampek->sr&d z^lodnfaTej qadj&tdw opinii pu^ 
b^iczn&j* 5afidow poiwifcn cate lata na proby wyna lez te- 
nia iftas2yny do pijnipek, M pfizniajsiyrn okr&sle zycia pcrzuciT 
t&ek&perymentyt docPrndz^c do wmasku, ie wersje tego SwU 
czenia ? sam^ mas^ t1a?a jednak bifdziej wartolctowe. 




Odmiany 



iVK,.i„i.nri f».eEn.H-... .^K„K>v..H..n..- <ip^s.mvvla ^^v.r.n^rj .1...-.,,;,^, 



firtism dl,i iim^m.iiii'i in.i- 



dit^Vin.. Smrjj si^ !rii(htrti,.'K- lutiinv 'n%fsriir4tf)wany i usI^iNvrnny pN>tlm4Ti, f^'iczfijip 
riam-ir trforiit- jiiazna opr/cc ftl snbq, iip. aa Jc«ku, -Slolf, lauf c. Ohir if ^hVL-rsjc nii' 



' I .,.niu ... r^k.H h, F-U'^^'"-' f-nM-i Heku-v. nv » F..„p;,. .i,^,^ 



pofif l(i 



szerokie 



iw Lr-Hs(vvc3 |w,imT>ck vr^skich. Zar 



|ei.t tif V"* 

,iru||ri«^,if rtt^-'ilii^^''* ^zrrztj n^x y.v,yklc d*j dwukroi 

OHmiii"^' til /dciniujL- wiriki) c^i^.Ht- fJK i^icnia a iriti-p^iOH i ,tawm. h~k. 

da ti 7iiiiCi^nif uHijkszcj sily do n:J>it^rHa kliisvc^nyth |K.>np*-k. fumieuui 
Jiljtku iik-rsiMva i obrvcz barknu'a »i| -sw-kk- i lak silnicjs/c nii siaw U>kciMw>-. 
„fH>n;a>u-p ^^ykon^■^Mmk U'S<j rukv-cnui ji-dynir pusjJ^hi ruinki;. Mirtu>ti, \cn 
„j iHii-ylfCKiit- cvvit/fiiir, jfsli if jakifstji5 (kiWu ^alciy ci ria sxi/cirolc-.v^r, ^vv. 
rubi'-iiaJ rEii^.'stii pkTskw>ch, 



PoinpJfi Supermana _ 

tVliif txniipki H-yknin-^'. anr /u\kh- xv ji, u ktiM q dlonii: <jpif ra siij v, jar.jsi 
pixl biirkaini lub pott s/c/yicm klatki |jki:rsi(mrj. Piinipki Supf-rmaua rtibi sk, nu- 
j^H' Fi^cT uyci%niivie iik-niial na Ciitii dtujfo^f pr/cil ssjb^. \V p«wycji takicj Vlv^^^- 
i\nH/. tak. Jalihj-s JVuxiial - sL^il uLizwa. /r U7,^l(,-tlu na \i.>jj|tkinv;| d/i'L ij^nic; riichu 
ixjmpkj SuprriTiuna sikiit- cjcidziatiiji^ na i^oni^ partitj mi^-siii jpifTaitmych ui^k- 
%nx h t t«n»t"js.ic>rh, ii lak>i- na Eni^itiio tkLijv/crsKr yj/hiciu ura/ sci(^|cna w pu- 

i- hacli. Na iniitus tr^it'ba tm jediiak iaiiivAv. /c /c Vkiglt^ilu tia uktirnit n^k Amiin 
matiztm-Liny j,L'jil zakrt's njtlui, aw koii!>ck^^cnc)i biitki i tricf psy pr^fCuji^ in.KAUii:- 
nini<';( nii: w konwriicjnualnvth ptj:iiipkai !i. / trip^ pm^txlu cv^k^cDie lu lpoJd> 
Jiit jitk ixjnipki siL'mki*-) im- dinin ci ?iiK I'n} khcli |x3iiipck.Jf ili nir siar-j_sz sii^ 
/iirjiriicH: r<'la(yi\ iu'i sktljeiM-i n ubs/ar/.r klatki pirrsumrj, n,ii i^'twm miriJitu b\m 

ii- fi uiiilk.d. 



I 



9? 
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i J 



fw/<-tFnirJ).Jfrfn:) f^M- uiu-'^f si? * x*>pr«!i|irtHujf si.- precd sob.^, n pr^f ,:i,yi^^_^ 

bEJnn*..i pf^kviit* rHjWcJiia ( cro nwcrrtl W i.ytnaBa ZHafienfj silyKorricj p;,rtij 

kii, Hoos/i]«:i Jia /Jiiinn^ fapki tui sjMctzorn-j sto/itrjli pustjui, i si^d tiai;^^ 
^^cLftn". Pbriptj liifcr (o bajcranc fej*- t'ViifiJcnic koricH?ivt% hare H-arttm-t;jrK\'c 

En pohinrzcri na feazd4 slrtuii', by /;jjifnruo .S|l'Ftl^'[^^^■i!rlv• roz\^ih| c iiiia. 



^.>l(ormvajw cl;spl(wuvrti<-. U^li^iiiajqf ri.iJ.j k»lrli. sz^-hk..i do jMm-. 

dc^Frirj, jx>czvm od.prluiij .i^ rnfjit.,,-.nir rak. in rlloiii. n,-, iiicnirrti r^lt-nvi 

W ,«d pod]..,, i . «ani. kl.«^£ «... Ki-fe..;.. ^ 



j„,.dinu>ladi |x* i«.ka. h mlow,,,, Mo.na ,akupif tyr» c^-U. ,|Kcj,»lnr 
''l,,,vn rlLV]x'".Fk, ^il'' I'll" H^'m ^"t^t" '1^^ H^^nic dfrmi r.;, airtlirr,„ac}i cW« 
Kif'iy^^y'^^",,].- P-wTipki ria pl,.skicj r«™-ifr^<:hni (laki^ 

■^-j t«Mt>iiii tub na tym samym im-n»m\^. aJ1:«.. nyifj. ^kor/ystamy ij J<Vka, 

(rsiKJNL-i |Ki trciiiriBiJ,j*'drvak ^ynika H> ^vyl^iziiit- z mikruur,i/rW w clutncc 
i,ii*«vvi.j t nif trenncza, mi^jHrih- urcjHni^ e^y W7m,«.tti4 si,;. K(«ci2,.j;Mnic mit^im 
nil- Avii;k-s/a icli wicikcssci atii inrxy.Jesli chrcsz rzuc palcntc ni i .jsniacK pier. 

i xihiv, kcinuj d^tifBii^t' kukkn'rti,, ii daj s«bic sprikoi /. tym ■wLirianlipni. 

Po^ki sc^zorykowe 



t >]3ii: Taj^L- Hi^ podtcHhc na palrach slop, n\m i\Umic na podlozu w takiej (xl- 
Ur^ivifi pr/fd Sf>h^. by zgi^c sic pcj k^tptn okolo W stoprii biodrach (stjid sku- 
j;ir/:i. nif i:t Hcyzwn ksi- Hi). D^otlio puwinny hyc rfws(i\\ionr n;i -^/rruksisi-kixkfM*; 
a lt>rs lUii, bye prcwlv pmtiniiju /gi^tiia t-tal.i hicxlracli. Zachf»i, ,ij tLiii,.idtte ugi^- 
ric iiO^ kolaruu'li. 

/j^iiiaj^i:: rinuivniu i lokLK-, m-IkkI/ cdrau nizi-j, a/ ^pfA-atusz" br(xl:i podlug^ 
Ti jiiinkrir mit;dicytlliuriilii, NaHltjptnr broda unifKsi sn; pii liiku^ w miar^' jak ttpiih/' 
u /asz bicHlra, Lp%- dockji^O nirni putil^j^fi. Knncj-^K ritch, [Xmitiit^ncs mirt rs^t t- i m..- 
S^i \iyprosLtm-ant.\ biirki unk'sitmf wysciko, a bkixSl ii opuszc zoiic. ZarhowLij;u- ws- 
pmslowatif r^uf, ■ivypyihaj jmsladki w fior^ i do ivtu. a/ /naid/.i*-H? sit; w pozvcji 
wyjsficjwx'-j, a jjotcin |-wrt^i6r/ calosHl-. 

(f'wit-Jtcnlc' Ici ji-sl tifc!L;iLK:ltlifjs/.L' dla nii^^ni i{t>rnfi partii cialj niz yu\kli* pomp- 
ki, naictmiaul rut b zijiiianLk i prHi!i.|i:miinii,T! budujc -iilnc i eibki'ir hinidra, / triju 
|:ii>vvfKbi |h»tiipki .sty/j>rykowe slj ptKpulai no ivsirnl /anodtn kOw s^tuk walki i ..■a- 
Jjasciikmv. NirkiH-dy n-'miva sir jr kuwimii [nimpkami tAotkami") lub wystt^piu- 
j^jKKli birldllsk;^ luiziv-i dafiii. 



i r ■ . i • "•"""In 



ftjnipkf dfagorralfig 



f 1 1, btodrj viT. St tv j.Rtvi icr r^u, *) r*ns:i i r^rr n ipm.i f r.i I J; if 1 1 1 vs-y j>rf r<>Hj-i ne 'J-, 
liidiiir ntj^ hiisiio jcdna rfnijjirj mrudnu rivi-rTipnif. 

Zc^nif nimiuna i totiif, aJc zamiast opLiHzrjfac biodra (ji.ik u pi nn j »t ru^h scv. 
/t>n,Js<rti%th r/> ..IxirriFxnvfu"), Kathcnvaj ciafo ijn;ieiLirhrj]iij<tMr fjfif| k,|.irrn 90 

uiti srrii riab musi jKwasijs^ar ^fiivt"^ I>"tl nm sinjiym i!;fl>'Mi- LiKuid 
lego drt^rinir, i^y pi«;ty ?ayoknrviani- fwid M'iai^. 

tW^niJc to (rrriiij*' Fwrki Jcpfrj (li^^ korjvverKj«na!nr , j^i^al 



j-'k - *iiild nii/.hvii. |>ii' 





Histrz pDtrafI irobiC „dech?- niefwl 



„Deskd' 



^^f'- Ak mr., .naf r.k^ mj,^ 

9fi 



Ouj(.i£t:nir to jest u^t^slu w> kojiuvLiiii- i!J ktulkaini ptici lnjltlirv-stw, tiorey nic 
fticij s) riicisj wH;tk<wt i rarnion. Choc robi si^ ina.Hji«'ta.s[kfi^uciatLT.v b<ircl^u'j 
|]rA'[.Ki]iiiiia \*y(>t<>sL\ pr/fdrumiim zt- -szianf^i! uli ti iccps ni?: pra1.vd.ziw4 ptunp- 
k^, jKjiiic^TLi/ irt'nujir h^iitiiiiii- Jniv:*nir iri'ii^hrt^H' rujucnia. a ilK picrsioHi: ci) 
tjuirki, 

l\»L-tii| u ]ii/:ud pud kLLifiiL Vj sEu|>tii, «i|>irriij,si- iWinuc na jakiciiis siiibi!- 
nyin priL'slinitK-ic- jii/nul sob.j, W \^ l^-/irnin xw^klf iiailaje do icfo iimywal- 

*)F>it'rajm- Hii,- uysok<w« I kl.iikj puTsidwi^j o si iaiic^-. Maji^*- lukici: skk-rw.in> 
JikIjiIu, AmM.tji ,dt^ Iwv /:^^i iuuiki l u^k vv stavvH' bat kuuuu, Si hiKl/ Uik tJaltki*. 
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prhnij s"? ^ I* 
41 liiiw*'- 




RZYSIA15 



1 



Uda silne jak dzwig 



'iiiiwrl niiilf^^' l3i«lit^'H» - 'jy n^i|Jri;iy1 nniskuU, |KKl^iin<' r4;kiuv i l-«.lkLli^' f i 

/.irkitmi. ZohaciSyi^j: Uiiti facet«!ivs k^cn■^y irrtu]];^ l)i*rki, itirsy i ramit-iii^i. Nastiv 

j pfjikljiv.nie |jr/-ffmhiljq, si(,\irdi'ti pv/.td dl'ui^im rlo ..mtxIliH'iivnika"" na Ligi^. 
fiii iirjSftliJ'itl"'"^ t'i^y "T'^'i^K" j3.i.jntf|j;r], liy na|)*:iril|Knvur lricH:]J<sy. Zaprwinr 
jj:jevvi^ct!.£K'Nill< pnn-x-nt ew\c7Jcn silmiych ^vykiHiyn atiy< h ^itbcU i;uiina:«ilyt'ir- 

i cril / U'^it it> irrTiiiifi; r^k. W pi;/ftit;inq ?iil«rt^ tij tylko ti|M>raclyt:Kniif sp^Jika sis; 
koj^-K^. kio Hykinutjc |:Mrtv,>/ny (rrtim^ ricij^, 

Przftl z^npusasLo^'^aniriTi jrtlrii v. cntiich itnvar/.ys/^ u San Qtn lUiin h\{ Ttt^w 
|,T,rin m bv'i'valltr Hi bcxtsdi nairiitililiivsizej silinhiihiLi swirfii: - Thi- iktlil (.jytn w ka- 
lifijrnijskicj Veiiici' Uriit li {/.tiiiiuj lei jako ^^MLiscle Beath" - dus!. Pb/a Mi^"- 
siii). Dc] i^roiiii <vtiinik6w tcj sitmvtii /alii^/i\ iiii; pcivnic wi^ccj powainych 
kiilturyjitmv i clitarnytl^i /;i%vcKhiiktm'a}x»rl6\^'iiiliiiv,ych nii gdssirkolwifk liidj^irj. 
(>ii- wHiMtlwi*;/!!:!! povtiirdKint mi kird\:s, kc klaEki tin pm-siadoiiv /iimuntovi-arTO 
(am iia jiantym koncu Mili. Mimo y^r cHj^vit ilKal 1 he t-iokl tiym itguLiirnii' pr/jn 
htih rvipdy lilt iviil/ial ki*k)ki do \\xh nt/.j^d/.i:-{fi. Pr/C? wl^jks^q CZ<JSC dniasiah 
prnklytv.nir ni+nqzyu iuicje-sli (ak wyglmJa syLuacja \s lilyiinfj cakswiat Gold 
UvTii, civ^ai innu^if mo/iui nir HiMKl/it-\vL\i" ^d^'-i*- itidzicj:' 
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f^, u< h.ircl..^os..Wi"-' '^f""-'"-^ f''""!*''^- ^^^^'^"^^^ ■'"■^ ^ I" ^'v 



jtM-frui ]inff pr?^^^ snwlrk niNnvia. .1 linijf,] ml Ir^xrj dlrnii ,|„ 



Rw-h. li[nrcsi*^*vm.ii;a ten lyf) [Him fir 1 r Lid no jest d«H-<'nif, tkipnki nj^j^ 
nfi nj bn:-cps^,jjt i <rH;r[3s\; jihvc br jf*] ii.it; dtwt bniEjljn' rll.i si.jumv lokcia. 



Uda silhe jak dzwig 



PczL*^"! ,-/:1i)Ni,ifk kojiii^y silt- it i^uiiin i/eiit i^ c Laki. VVirlkK-(/r,, sllnrpjo face- 
,;i rt)Z|Kiif"i>i'' P''!'-^'*''*^ ws/.yslkim p<> s/erokich bararh, p<:»ii^;zrn-j klatit I prru- 
bvch r;inii«>"i>*-'i- Nikt l;ik naprawdi; nic mysli n not;acli . Jr^ I i poprmisA ko^w 
_ na\vf1 mak-go brzds],(-Li - Ijy naprc;iyl tnuskyly pwl^vinir nrkiiw i pcikaM ci na- 
pji^MV biceps. Nikl nil' sti^f^n it- Jifnnluii i mv puka/r 11 napr4-i<mi!'^^ii □tlii[ 

p,jsi:iiva tEi /tKijttujc LKlxwitTck-dlrnir- w irf iuiirh prrfecitjitiego lm,T*'aka si- 
Itjw tii WV-fd? do dsnvolnrj siltiwni na switu-ii' i Hpravic3z, n:t dzicje si^ w sali 7. ci^- 
ZBrkatnl- Zfitjairi'-VM/ lam lacclow, kl6ry.y ti-c-iLuj^ IjLirki, larsy i ramiorta. Naslij- 
k'tnic chlopaki usia^viujij si^j w ktilcjrt.' do wytiskaciiLi s/tanKi la^vce 
i |3r;ikiycziiif prxcpychapi sit; jrdeni pncrd di iiisim do ^ituxUiit-v, nika" tia uijit;- 
fiLi piiccdriiniiUin c/x dn HTcit^su jnoi'neiju, Ijy iiaixjiii|><j\iai' iriLr|>^y ZiaptA^nt- 
dzirwi'i^cd/.ic5itit prcM;«-nt t:i,^ iczcri sLltmych ^^t, konwanyt h saUit h sinmxsiu-ji- 
mt-ii na iUviecif doivc/y ^rnv\ p^nrw riala, a sa|dze, zc tikokspic^tdik'siijciu prt.- 
crnt 2 U-go (o iTMiitiR ri^k. VV przcdi^nif] silmuii niko^poradyi/tuL- ^poika si.,' 
kvgok kio wkoiiujf isou Ltiny irciiinK ""K- 

Prj^rd /apuii/kij^^aiik'in ji'df 11 /. moich imvarz\-szy w Sail QiuTiin byl tr^ti- 
larnym h-svak-fm b<Klaj iuiiru<.KIlwsiej silouni na s^vicck- The Gold (.Jym^ka- 
lifornii^kk j Vtiikt B.suli (/nancj u /jako ..Musclt Beach - doM Pla/a Miij- 
MiiK srima i Jtloiikmv U] sifo^vni /alicza sit; pcv^nir v^i^crj powainych 
kukur\'slaw i L-IUartiuli /awodiiik^W sptirtiW ^i!o«ych nii sdzlrknh. k-k 
(J^v wspolv. iszicn pmii d/ial mi kirdys. kbtki da prz^^iadov^ /atnontowano 
tarn na sa.nyni ktnkii sali. Muiiu /c LwUvk^d^al 'Ihc C;old Gytn rcijubnnf pr/c^. 
liHa, tii^sdy .lir wid/aal kolfjki dci lyrh ur.ad/i->V. Prz<-/- wi^ks^a c^.;sc drua stah^ 
pjakiycznic rtiini/wancjrili lak^y^Uida^viuaqau styanri lUu-aU .wiat U>ld 
(iyrn. iVf^o;: intifi^it sk; sSMxf/itnvai' xd/if ind/n'-j: 
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«► liit«-K!it. 



fomp^i jnaitafiskie _ . - - 

v.yih. OiJc nif j<-ircs f-iriiriJisl v((lrni. mi nv^iim micj^cu Jk hi \v iwernin^f. 



Przysiady 



UDA SILNE JAK DZWIG 



Friti-ci^liiy t-dsmick knjiir/.y sil^ 7. ^orn^ cbla. Wirlki-'so, ^iint.^ face- 

,3 „,)t|:Mjzn;ij*- siy pr/.t.-tlf ns^x^tkirii po s/rr«ltich k,rafh, i^m^i^nq klacii- i ^n,. 

- riaivt^l iMiilt'M'' br/:ilili ii - liv iiupr^/yl miisknk inir r^kaw i p«}ka3:e d na- 

Ptia!l0w-j isi i^iiaiclLiji.- citl/i^icN trcllriiit' w l:rcnin4fij przpfitjl n^KO biv^alqi si. 
ftihiii. Wc-jd^; <li3 tlcmnlrK-J silou iii ribi ^w it- ric i sprLm-dK. to d?.irjc ■sit; w saR z ciq. 
/iirkivmi. /i.bar/.ysi latn lactf Lo^v. lilom- UrMiilj^ barLi, iors\- i ramitma. Nasto- 
klili^- tlllttpaki usUuviLijLt sit,- kolcjcf lU* nyciskania szlani;i na laHtc 
i pKiktyczint prifpu-baja .sii^ jrflf-n przcd dnajfim <k» ^niodJiEf wnika"' na ugi^- 
L-ia prj«-[li'Liinicmi c?^- dfi ixyrL^i^u g6rncf,Tj, by- naiUjmEXJwac !rifH-p*>, Zjprwne 
{tieic^n^ctl^-ifsifil proccrtt cifticzcri stloiivychwkcimi^ainvh w HaLifh i^itLiiiasivi-j.. 
mch na sH-ieLjf doiyt zy srurticj parlii ciala. a Si|d/^, /.f «k[»lH pic«i?K'si^i-iLi pro- 
tcnE « trj^n In tri'taing r^k. U' przcciQincj silimni (ylltrv sporaiKveiiii- *p«ika si^ 
kufloi kio-vvykfuiujc poivaiiiy ti eiiiiii^ in^. 

Prated /apujs^LtJwafiH'm jfd4-n 7. rncnch lO^^iXF^yszT. \i Haii Qufnliii M rfij;u- 
iariiym Inwalccm btKlitj naif llLli!Uvs£t'j silcmni iia s^^ircit- - I hir CnM iisinvr ka- 
bJbrnijHkitj VfMfitf Boarh (/riani'i tr? jako ,mMuscIc Ucach" - dxst, Plaia Mi^- 
Nni), Du ^runa ir/.Umkuv, Ti-j sdowMi jcalit-jca sii,' (x-ivjuc witjccj powainych 
lillllut-vjittW i rlitariivt-h ^auutlniko^i spt^rtOH silcnwh nii ^t^clzifkulwick illdificj, 
f hi, ^vsjWilHH^/icn |h?N.%'it'il/i.d mi k3fd>s, it- klalki du privsi^ldow zaiuouLuwaiUJ 
Uiiri na Ji^smy konrij sali. Mitiiu \m\\\ ifd/ul Thi^ Vuy\d Gym rf RT,LUrnic ptiti 
Uliis rii^dy 11 ir u id/ial kiilfjki do lych Lir/.jd£fii. ?in:£ wit;\ts£^\. tiii-ic dnia ataty 
praklViznic iiir n/\'i.%atK-. Jfsli lak wyi^^da ayUKicja w vbulici n;i taly swial Gold 
t«\liii, kvrjutj/ iiHLfjiith niu/iiLi Mt; "<fHHl/ii"n.n' j^d/if illd/ic't-^ 



I 



ZrSdTo mcy 



iillKl.liiU ni Ff clriJn^ f v/fiii t c i;tJ 



|r,i ,111-1 .n..uf/<tfia prifinv 



«tidnky sfwrrtw' siJsn^^ii h n-jziimirjj| Ni /.n.u /utc rrjM,.| p., 

ttifir wmisi!;Hl<» mf? rnaksunarnrp t uila. VVczmy na pn!vfcf;,(| kJjiHytvnjj ,Jj^, 
priHC aliiiipii*t^: p«rr«i[..Jrs< t« fxMJaf iiiifPMrdifiei ctsj rcnialiiy pr/yfcj^" 
fjlosi-iLmrj nh. cialii.Jr-iiruli nifniih/r crprarrnvk-r Immj M^[;jriL{.; (H>UT.j^rjj ,^riu 
us. ,M^,Hlr»if CTn^s^ sih dowi-tiKiiiinia ru iczciiia pochofJ/i / ikI. .S;?[i,rn^f uic 
,-L -ir rjmKrtidJnifJesr n» ifldalt-tcfzbil fi^zkii. Prr,-jr>.yji si<,-, frch bi-d^jf, 
!h/v,M iMiKmrsjj K jiaivodtiiVi h podnos/cniu ri^zanm-. Zautidnilt pin-Ji-^^J 
•.yUDdf hj w-vwikiKSr btirtdiin; a pttdi-rn riiirkujH' fwitl gnf i uj],iMi nie.M n ■ 
, r^l unif. \asi7jir»r ugina nogi i z zjbkiimiiinH mi I'ljkrjriia njliiiizfi si^- t|o ^ny^^- 
IM-inrpj pr!f>s4[»du. Z ti-j p(E\rji ptxlinisi si\', -^alionoyc CHk /cnir, Coran 
ni^srfijk i n^c ms}^ w is-lcicir drue;i:H-/i;-clnr rnaczniic |H}clj-^ucir. [;i^•;.i|,f,J^, 
n uliinfiiisa odKnaraja si^ injs)-vi uymj (H^trrir, jxinnviiz pr/i, .Njady prj;r¥n- 
<ia|a v.jtr' d rn-nir.eoi^c-gu mr lu jaticknJw ii-Jt innr tTvifyrjiii'. RMiriMnii. 
jj|. jiiik wainc njr.nnc noKi. 

Najri^^si™ ii^iirzi-nit-ns /puui>Tn f/NjivfrikxhVii ji-fK itit|K-uii,- rsi.irlui i i- 
« ktonr,.^ai«xfri.kp«djmii "lH-ij,7.>nK ..tan«,; lu. u^^,Kk(,s^^^^^ 
fcu,tf^™,.,a naJeiy obrcmr do .lauur,» l.«rbm.Mv AmJvV^m Bclu.n. feio^- 
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p. Jartr ^tuarff nvsryplm ^iJnmxh, Hi^ak n=,d,„i^,„, .^^^^ 

,hv ' c-..^ piV«^.i. IX l,.>r,M- rUn;„i,nrA,rav tn,.. 

h, III!'* nsM/ii-i rtim/mii\ .1 riiiivrl aklwnii- (Khv-nn-iNr, ,tU- nic- mvini trj(i> zatln.i. 
, h.Vbft JiJj»i';l''«''i tliivilii rwii /ni 1111 i,r(irii4 |]afiiii,- ri;iLi. Musis* luuK/yi' trr- 
jKiwai niJlJi- \V r.vd/i.ili- iMii clnvu^•^^/ n^- us/isi kicurt, t „ |Hiavi[Ufii,-s inl/.ir*' 



Nowoczesne metody 
niog4 odtrenowac nogi 

Kiiiii.-fi- iiiLilMiiii 4Hu. /<-ii ihi intjri. VVifli- £ tkicli izolLijr |>ii!4j:i'ArK^j|iu- mi^-»iiit' 
VI. ucI;k-1i. V\yfKri:>st>niliL; i .,'iy/y[ki" (palrzslr LS.'i) izduji^ mit^stiM" tKHwn^tiJWir; 
usiiiarii«- liiJE t/.oliijH' mi^-siiic fhuiiftmvc; pr/.riwiindy ln<jmrnil-i.i.(Li ni; rta 
vuiarh jHwfaiilkiiwv Si^Nlitifsi,||i ki inus^yn i /-ini,-/:fri / lA-yvL-ijD^iiini, Iton- <.KLtlj(ia- 
^^t|4 11.1 kimkmiK- nii«;siiif c'zy jt li :i;ru].n. 

ILi ni/mititiiiHf no^vix'ze'snyt'h t^chnik trL-nimjcn^^n h nir j^'chiak tlL.i /^nvwl- 
nikit l>ic]>;cislast li'i'isltvc'tn . VV wit,'ks/.4iNi.'i hv%|M,i:llki'Av d/iah mn^^:/ tia !|t'i{iMiifki.>- 
rA-^c.Jirsl t j.k ^vlasnit' / Irf^t ptrn'ocliu vvicJe ni.w,> i-wkvrfl mfjr-^(ii\'anci w i" 1'- 
lu iAyiw]il(jw.i.nin iikifskmyrh mi(,'sni. Praktylia t.ika nwix byr «/yU'</.n;k tlla 
/.a,n%4lisuivanrKi> Ikiill ijn,?i<y, ktory t-kH n- |nikn:sli+ |M'iMir vxybram- rcjHiny 1 UiUu 
,ik ticyni h.'Hflj'.n uirntrlir x }.ni»kliiJ wicki-ni;! og«lin;j mux) niii;Hiiirj4vtj ivy ■iity 
ruiikt^jt^niiliiej, iKiniruai; mii^snic noR irty«-^*i:ilia<rt*aly cb lf>;u, kn' pruccmac jak*j 
Hp'ijriy Hysiniua nir jako 4w»ljrif r/.t^ifi. W praklyxt nbi-cny tiL-iul.Uy irenmvat 
(WJiji uirloriia i/i,liim,uivniM-u iivrnianiL [(("/r nawcl i>l.iiii>^ii' "-ift; tLiiikkjinialu.} 
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wxjfx-st k»r mif jrk dohf p puriif "alii. 

nv.hcnt^.^.r ..^Jcdu ^,««v.r.Je <f I. kdu.r> l./>.v.r,., 



Mi'e^nie trenowane w przysiadzie 

Xjf kinrj:;. niL.?.| ..il'wu-./i.i Mr w niiiL * tii'Jji.J JKis i i.i . uth^ ir.i,,li,ln bvt n-^, 

ia: Ixiodrowixk kolanttWT-Tii i sJt(xkoviT,Th. W opisach pr^rt-siaiJo^v iUiiorzy ca^gto 
)Jni|iiaH sj'i; na saiini.rJT JtoJanarJi (po aiigit- JhJju cHnif^cllii" to In^va juw^t tlity. 

fl)!y's<o*i:anii p/ysiad do sairn-go dtjfu. ifpi^jc ttzy fhaj s m ;ji,uji.v. Gdyiiyj 

pr(]W*al z«i^- [vWie» Jtdana bcj m WT<,anjdjf dfirKvrsnir iuc;Jii.i m stjiwie ako- 
Wt5) ora/ pocJidania sii^ w ftfaid ^^, fauxiriiLf], pr>_r^*T« i IIh tJ„ | j^^j^ 



„.,,.,c .v.di- kr.,^u.p.— w ^^^^u^m;:;::::^ 

kcJanov^T^ii ^Wi..y ,ui,.iet^ .^nr^lr^,, , 

n>.cM|«a .H' ix^ ^.-n^t...iri bu..„Lc ,.,da. p<«r^,.,.„„ 
(pl^l^^kifK" nii^Mi.u w .■r-ntfalnc-.i rv,^hn vth). \wu,icf^, udL^^Ro, v.>,,-,>nin Ci 
cLtH:/ri*^J?t' » pr/L-idii rnt«i, m^/. oliwrm-Ro id-zy- 
iri«|kii«T|[iN P" i%n«;tr/iiiym bt?kn uda 

prA- ttJansc FittMr/rgsilJn- .^kjwi- ttd.ryvvn|q nicto 
j,inr rnilr prdsUrtvaniii kola it.!; iij, kiora nkli 
j(-s,L ulxNiii^in:" n;«:j\vi^k.s?yin tUipniu, zali-iy otl 
((|flwkcwi.'i lUfhii. HiH-K a/. lUt prfncgo mpr(i>$iiu 

nin, it filxtj<ir!,--Hjl)HZ("riiLi h^(x■/:ll^. Nii'mnicj wmwsI- 
|iieca<iTy dosiajq |:H:)rK{i;]n> w\\-\sk w ptrlnj-rh frriey- 
Hjuilarb. V^' lir^Biuh kiiliurvTSlytJtiiytli Jobr/r 

FiiLr, iy; pr^tyiiiiariy irmij ja tv). l< grupi,- ji-ssi tkiima- 
ki f-ta.ny, A w TcxuUiiav ^MrUnwcy ck«ilall!jmv»riii. 
i-jqlf miv-scii' rut spt't j^lnu'h nias/yiiLidi dn Lig'nii 
nn^. To wif Ika sj-kiirlji, Ixi m^i^'LiLi ii6^ ?.nmii[Kiij;|. te 
irii^Hnit: itij (M-jt-jiiiiLHitLiiiiLi ri nij{LH ;i2f j mo?;tiHTj pu- 
j4Vtji mcchanicznt-j z puj^kitj Viii4if4:eii2i'v%ytivar/.anj:^ 
tih i v*')nji5>i<-kwi,-JH ji II ii' d(H6;i ji^ tm wide masy ani 
iiioty. Dauni siku.-ii' i kialturi,iii iijiiuitijt-IIU i-f prr,- 
siad|i iKkl KijJuj^ t iilf utkh - tai z pr/odn, jf.ik 
i z lylu - j w i i^/uliai-jr ■ui ii^' ks./^ tiic nkh -tikupiuiLi 
aii^ hlku na lun o^iti:^•lIiu w [ulrnesicniii clo luig. 
Pnjwad^filo hj tl)(^ s^v.iiuh. isiriiia cak'Rn ciala. 

Jt'zdi iiir ViifrzysH^, iv pr/VHiadv diLibjqi It-z 
lylnit NtK'sitii Lid, inr/jflcsl li[ lo sain. 

Cht^yi'- lhIIikhI lyhi w (lakfic ritbii'riia prjiNsiariii, 
a |KK:£Ltjf!.%^, fv riiii,Miif lym if iiniif pol^viiir 



0? 




rf,ni/^ ^pr^-'^''-^ "'f^' -^f"^"^'-^ 't*, r 

i ..i/^ri<^< ^oU■ni. k^W-r Mq- . udnm., u ,r,,u i. tob^r^,"^' 

i,^5ltir t)W^s^i^JnidtIff^^Jl - nir ivJik.) htiL\ (pljsfcj rni^'vifii fJ^-^zivikawatv""''^ 

Mil sl:ok4mr^;t>. \\\-rh mmniania si.iiliiliiiwj t hin fXKdvas piyysbdu 
mmi^ iiruL-JKJnHi- JJ3n.fr raH'stiir sjri^iy, h-Jd kirlJ urysnjsv ncfiiJr „jp 
jtitjrhifctT* rxIcf/fi-Jriu JitViiTiciiiacri - pm !siad\ /dpruiiiri|;j ii Ji ^n^^^, is'L^ 

Ifef^ii (.anriijiadum ii'5J?y*fkiV i^vrniriHctJH' rni^-snk- i wivh' intivch oodiu' 
(virrti'ittN-iti u, cfinjniKVJicmu i rrnrnFon i. Ale m ifs/i /f u ii^ji^,-;^, ^ 
unr Icn- vi synrrjiri i, spxjsijlj tfdf/i'jf (nvr^r. prccz co r(>/.t\ m i r m >;pojsi.',fj 
Miijacy w doskonjifj lurniiMitr if lym, jai mii^-jtitic \*^po||}r44-,jj;| m- 
n«r.Liic»i naturdjnih.Jrilt ■<|K^mTny luj <•r^'pr^e■J^tnnl:^ fcinfli.k«- fir,it|- ^ 



• Uij>dnj<\ 

• s.[u i;/^nif si^, 

• ^iJn.' ficJiaMif (up. aina|. 

• silm- L-j^.crnirrrf (tip. jinyj 



sztang^ 



(vv 



n,c^J '>™ ,v.sl^d.i.-. Pr^x^i^dy Ikv dcch.k.^n^,, .,1, ,„r„;/ m.^ 

/ |.,r«>iiiciiiriii zc szhdiiji, (nra?. z rHicznii„„ii n.< iius^yiiiirli, klatr j*^ imi- 
wuiir si4; . idy SiicrrH jHrt^blt^irmv. tilaauiy ^^n^k;l k teg,,, i/ u n««ach ulr>! 
ks»*an<^ S4 n:ii«ii;k.s2f i iiiijsilnicjs/t rniijHtiir tiiJcs^j ciala. (}^naLV4t to.ic wee, 

diiljrji xapirawc; ju/ j>i'/r?. srdm lakt di^h ii^iinia r i;,b pr^^v olir^gh [htni, sjtybiiH 
jcbFrti'j'l si^ fl" trf iiitiKW. W koiijw-kHrricji (r«L-b.L wvufci shiwiuac mru^ ^^i^kn/t- 
L-ii^iary, Zt ita%rmii«lcm;jtyi-xiiif ( rcriijJi^s-H Ka>^„tJ,iic> mm/j^ l>ra«" jcipaniyi-zn.- 
iqifnia po tylkii. by ii^yskiwac duts?.*- |:K.sH-py. W ich ivypatlltu nif naU^j:y 
tlc» rv;idki;ifU i /.atad^my^vani*' ^{1 ylVnv [joiiad .>IH> tuiuutni (:>'i5 kg) ^flusTUiua nj6- 
lu oftt^nrtyrznir |ir>.i.xiiy tnych ludiriach, niuwsjKJitiagamdi Aipin^irnil 
Kifdy itJji si^; \K/.y^\mh y. c.bciiiicnirin, wit- Ika. rnasyv^na sztaiiga miisi upir- 
fj^ s!^ iiu .s/c^yrir plrcnVv (nierkl»w tm-maj4 VT} f iMi wcaric kktki pii-r^iv 
wrj, jJf nicfi jcjsl wledy iiicvvyirutlny, mtviiLi s|Kji.h<diJ\siir iinic^mw] rt^sc i^iiita, 
ji i>.hi'.n lyiii k<kr»irr/iiM ]fsL /ninicjsztiiif tH>iiLt/ii>. Umicszczmir lakicg,, ci^ia- 
ru sBcz^xrir plrrn^v oKl'uninii- nbdj|ia kr^gosliip. T,i k*jlci fi.iuwl.uir k«m- 
kri^'^Vjw I k-isniijrif- kiL|ik6HV mi^<l/ykrc;.!^otiyf]], rev pimvad/i da mrk-^ 
sjjc-klrurn koiisi'kufiitji t>d inid^^.^ni^'cia mi^snl i himbx^o p.> nn' kuls^.^jwii 
i iiinypuklL-nir (Uil) i»'hin pr/.fpul\m!i) rnhmliy^u-y^a u kr^iiikadi imr;d/y- 
kr^ncju-yrh. Lmir si-.c/fuir- wh-lkiegi> ti^zanj eiu s.irzyi,-ii' kri;i;ijstupj !ikl,iiiia 
nWriii-ir do pr-ics-adncRy potiiyln'niii ^ii; w pr/xxl irAcU^ pr/\(.ludu. m rniwc 
rtrEfci^iaf doliKj parui pJc-cwv. Moi,- lak^c }KJ%vcKlcns clusrinlko- 

ivc przpkrije-aiuf sin; kul;»rt, cu jTHvii^kseLUKld/LJuvuMii- sjf tMLtiyvh nj siau kola- 
mmy. VVs/ystkic it- pi tihlt-rtiy spcn^-^i>M jnc w vv\p,idkii u^xukich /iuvodnikow, 
pttnu-wai^dluj^iL- kosfi nujf sl^ i!:i]arj4i|Co tiickor/.ysrcu' v pimktM ^lid/r imli bisinif- 
t'haniki nn lni. Im A^y ii-sM-k, u tym wi^^-ksrym sKipniu HspiinsnijiK- proWc- 
nu bijdsj. cit;. dnncKvfy, lur |)rA|y,ii;|f k, \',h/.v^l \ liaj/naniicnitSik miiii rzi-rt\ 
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IT/ 

pr/ir£iil?r£iianr j ■ i . 

, ,,fJir «a <l^ti '»'*^^'' ' *>i>c^i^rifvm \m iiff na jiirmch. J'r/ysi,t(k ^_ ^ 



.M,ji-«>r>ir dnigirj - Hyr^Wnj^ J-w^nic;^ pniV^rilV / prj!r<Ju f p,> Jj,,t'^ 'jj'j^** 



«i i i.iyKU dMij na j^rdnr/ swd/f. lau-} nicwiVJu JutL<j zdjijc ■•nAiu- s\ 
kiri cjniirj^JiMKM'i I'lrm-jriJii riiiuiNm 



stac 



tviinjti nac-«s,u«pir>aji|-„stt. ppn 



"'''-'-''-^-^^^^^^^^ ^„-p,, 

'^'^''"^''^'"^ te.at przysfadow 



^'^^'v f^,^,„ J^-"'^f f'^«rn,-h cvHoeri. ^ ' \ ' 

)6 



I 



-""-1 p..d.t,t.-,,K K.>.»aln,U.tv ^rsidd..p.tni, ni.,^r.u.,.,r, t un 

dj, dia i irbU- W"-^' " I3..»kir.m uyisd... I birnr .i^ tU, pr/>Mi,«1,W! ' ' 
,,kr.s , urh.i rr.u.,.,,1 sh-,,«,n, r,„«ij. uH«,tk>.- nii,^imr. /, 

, CcMWH^-'Ai ]i.'l.n .Mfcrr^ rurJn, u uvp:ul|<„ pi.y.i.Ltlu^ |.hI i,M,br,i„.ni,- 
« l.kiin M.»l>niu. .r- ivl «d t,ci.t,, Ivciti i nu- n,..„n, .^h.- iui. nu.l. ,K>c„n, 
,,^dnt«is/ SIC mL| lid 1 liol.iii. :u n,^, ^^^^.^ 

^u-i\Ui lokm. To Piiq>r;f>vda. S/kixki tvlkt* uoh*v/l,s. mlK fpjry tiK«/.jaki« 
pnjblrnjy / koLiriariii - l riawn Mtccly mcHi. pr^yi AJii*' ^i^- do /bftoil/*.. 
Ilia JLd<-^diu..sLi.JcvL-li nir jrsWH prn-/vm-/ai«ny cfci „kki,'i fwr^qj, nic> ku. 
jc-s/ Had;ii;iii.,-t K kivffit-n u k.jhtnni l,, aU- jr«ili h,-t\nr^, lUAUhm- pr/r.trzr, 
i,nil]>.Kli4iiv. ]i ki<ik.w.kdan,i r.Kl]K!a.irdnK)u/i.iwiii.( m*; i / {.iKvosi i:, 
./iltii- / pririyrui jtr/vsiudikJin, Xic nui tjImlu" 

nrj jxwuji. Ai^junit'iii .jj,,, d^jc to diwilv ^KtrMx/xnkii mi-jiniHin, ,jd, zmnirj- 
rt/ajjir idi SHi-«iiok. lu prattd;!, jK-lor ^^^ j>roMowanif no^r jrd<-j.iiLiir pivo- 
lltrJU uki^icriic / ,m>;iul .ilr n ite- lyiku (rli prjrdoiny odpt^/ydt-k pr/rklada 

/aJftu. PikN /us |>r/\^iii(li>.v prostuf innji [jUi^wk'itr. 

• /aL-himuj uiln saitm kontrniN; tic-n.nuiij.'j fiuw rwhu diVI> j^kk m ^^o- 

• U tiMkt i^' si lnhcl/i'iiia iKHL-liytaj si.^- do [ji/niiUp, nh- h,-/. pt/.-'SLTdy. >;;i.iliinirrMiif 
Jki;fiil;imi4k»ljy biixlra, a osiC/«;tlKiito iitki. Pcvuir |Krhylfiiir cIli przitdu 
jest kcirik'iir.nr, jJr nii.' upiitlaj \v n.nsyk jrK'i^'i"';' sii,- na ^xVl. 

• \V ptjzujj dH»hie-] bv'd/n-s/ nit'iLiiiitr .,>iLHl;»l" \h j>i/ysiaiJzjf. Mynlniir Mbsiiiir 
I* siadaiiiij jmhh.l^;i uirktorym /autxItlikHiiii sulmtl/ii' luitrdififj iialuralinir. 
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hem fhwh-^J 

fll^'ltfil WL""-!' J'^' — •■ - ■'niJJa, ^ 

si,, 



d7>' - aJjsciJirini*' rirr is.»rmM i -iKiljpj;u' siv", ^ijMdaJ^r s/ybkii, j *^ 
*jirc!fystir MTsJiiitiJii.if in. iftirf. .Vf4'/r icj [HHh.tzjiir i M^Wr ifs/k(HJzic. nj*"* 

• JilJs M hi,-i,|3ibdt" USi!>Slt«''n"l''i''^f" „H ll Jk(f j Ji/IWlJil", /jJi't.Hii i^^-iff,,!^ 

• PaiJ/j iia ddJc HnliJirv njihiiii:, ulr («((■ Jrsi jJiirKU cuiii. J^siiipiint rri(jji. - 
Ijuju^e' siij- tfcj pri«jiiu. Dfljr tw 31P7 rtwpijdu i ul.3Hii ijt |)fxl!nir.'siriii,. sf^ „ 

r rnfisz tcjfo J!J^:JlJ^r^ rw iKK-iTii to, zf jcsi H ks3X7.e /h\i %LtU n I r I ■. , ,x ' 

- r- •■ - 1 1 • -i mill J ^hril-jjim 

■.^•cze-ina. I j-jfny xt,^ o krok 1 pTjii-iKLiJ na (>in r| jfjtf. 

. nu.dc....ki.„. r«d,.mos.. . .ta.i. .k.Jca.y,r. i gibfc„<,. tiJ" 
"-J.^. «l.s. i.t,^. ; ,,,,, ^ J ; ■ 

^?"ta«. widkir,. H^,iJku ,„ 1 J' ^'"'^'^^^ 

-^j. >^ i>i.^.... .„]..^..i ,,,,, i ■ ^^^•''"'>' 



VVi.-lu lirt'^i i.i/yMHdHkv..H«;ui^i4ii.ic Hi^.ir ^.lusmj^ uj,r. dawnr Vo«t..- 

* V. tulan. W nt«-js>"wi»tii«-i 3!^»>-k1c di«irjr xi^ prwrm-ni,-. Py,bu*5wim- ukrvi-knir 

j, rt,i^-iiiir ^-KJTiii nalji..T.ii4 sily i «iblM«4-i, pr/iv. m zmi,ir js/.i m,^ ri'. 

* UV'"")^^' P"^'l''^«-' ' ""/villa ]f r,i/nu, ji^iiHi cil^nviir- 
lmi /i-rii ai'i ia 

(l/iiiliJ.i.Fa rui knlano pr^rki i-f,i jr, ]}c}di-/.;i^ uflW Mopii ptasko ti4i p(,H:lll[». 
/It. KinitLi/,F F^** s/.i'hJiih' u ijiltf iiciin.'J. ruj^bx, /.,ipimLi-h, s/uikic5i 

ttVilki, •<•• zj*iidj!ir ws/i-^lkich d\-^c>-|3linar!i k^.^^lakllrt^y^ ^^, Kj;»lana sjj bar- 
J/tT /.trwiDnymi stnikliiiami i iiii-kii-clly ji'*lni«v4'Miic roznwa sLi; chry.ijstna 
pjylka, *u;*ini l^kuik-ajfii-vli wij^'z^-wlla nir :^iisialr;Khiriin^k-/;riif zrekonjrtro 
_ a naivcl jn-s11 /tihtulr* - kiiiiUi/jtjmin^' kolam:) miwr bye barclnj tiir- 
>iabiliK' ' In'ii'L' ". 'aML ilik t/iisu ..wyskatujr". NtrniiMf j pr/ysiAdy nic 

t.\^f.\itfiUi\, a wrcc/. jKinirir^a s|j«rliiTvoiaii vf lakii-J ayuiafji. K.a1j<m> nxji, siln^ 
pt>wj<; w Irakcif pr/vHladu; nicm;i] nn^tmuiliwi' jpit deisiflo (to Jh^hm rcra- 
i-hwuini'i fi:y prKt-msf s/c-^i^i'iliiiHO ilc /itatww-inajt'sl povud toai ;) [.nntyi-ja stcVp. 
Pr/ysuidy iiviilUtt-niaja njilomidsl mi^sirri (.'/.wtirHgti irw y, iinry rolt; 
snhs1yliiHt /(■ rvi-iiTU't;. I U'iiy-;iidtiU i^v^ i i^' kjiZLijijc intffijralnoic kfjiana pofkisaH 
^vv■k<llll^'|■a1lill nu'lu'jvv. 

* Jr-^li p.!. ■iH'i./iiacLiii k(jiiUi/ji pr/ysiacly |Hn\tH.kij^t u tiL^bic iM Uih \L-sVt kolanu 
SI!; I>l(ikuj(\ ^v^'j kli- i:n /u/yn,i jest frai^nieiu tide i-^vanrl flir/i^siiki- Zadiir cwl- 
r.ict'rtki 1 1' trill iitr /.aradzq: crhirurg musL LLjunLi^' cxlbimany kawa.l<:k chrz^sl ki. 
Jrst iftzabifij triinitiialmiit" inwaityiny [ /. rrguW ii-i^fx/^t- tego fvamrgitttnia viy- 
cIuhIki sit; r.f N/pitaliH.Jczrli <N|jisniin sytuacja odnosL s-iej doticbic. ukim swu- 
ji: i iir.-r[iicnia i ul/ i>.i znhj4'g. 



m 



Pmsm w sTANiu 

NA BARKACH 



r ii..'i.'H'n.<^ r^-'n---^"- ^'P-^^^-^ ^'1; - ^'-in 

\- ,«.^r(x «ii J^irtitd. J>J*-t-^^ ""^'^^ ^V^nq jxft..rr.< hr.i .vuni,,, 

fientgen cwiczenia 

J<-7,i jij injftiii-t-njLjct'riif nsj^fjiii- xILl k,i^(j<'j fwol^^; klutu clifC ia:zi:],c: l runtj(.Vi»i^ 
jNYv.viiitlv wirgiledu lui odvL mi nc Uiiaivtciiic vhilu [iraki^cxnit: uu- i,vysir;.^iuir 
t u ohi-i^/rriiir kutiin i duPrjc iifu wJc rn j pfmiw, I f >l Jh'sI t u znakc j m i i ti r sju. dig 
fud-cf dcrp^ofh jia uriin- pirnViv i ki^Jiiil, kt i>rz> i-Fic-;i UTtk ic [up. jkj tjpf p^iicjf) 

-Slit jr^jrsi [j udiiirjsjt di^i Krirnej o^ki dala fiii djirn-f, nK'niiiiri m2 

fJ/r dr> pf'j-J'fkrijjjri («:Jtinikr. 



Cele trenvngowe 



DOS 



konalenie techniki 



■si pi' 



Fot. 21 

mjcno pT-zywarte do podTogi, 




Fot. 22 

n1e tuTowia. iginaj nogt w biodrach i ko- 
lanach, di dotkniesz koUnajni do czota. 




KROK 2 



PRZySMDV SCYZORYKOWt 



Wykonanie 

^i:. M^.. ^ ' f - -t-'-U po^cjf 

fientgen cwiczenia 

r r-it, Cv.iV/:rnic Ki jrsl mruVJ wifn-J pt^ftrnfr tiiJi triJtl(»- i;ik pr^x^ijff p^.|^^. 

Cele treningowe 

* Pniji pirn/^[t<ji»y, f wrw J <J pom orirc-ri 

Doslconalenfe techmki 

^ VI i'.iarijipij, 

m 




Fot. 23 



Fot. 24 1 

Zg1r»aj lie w koU(?acii i bimlrach, udd zetKn^ 



R^LV FK.^"rir.K,^ miVf "vn^^fni^fr j>r.,-d .rrJ,.*-, /.vnk rmr s,i.,(rr.tn tfN,„:^f^' 

f.nr«^r.ij^r ilJrzfdlr HsniJlfiri] / sify n,]g. By ^dj.^*'- 7. ni* h nirriK ,>t>,.-i^^ - 
- T^U^tt^A vt- niijfiizsJfj F»mvji - driiJijiliiif poricijjsuj sir; r^Jtorijji jir/. 
vkir stirrtmiinrifodcuiiKlii nj pr/rcfpiiitX. ttiirrj^O' sic 1 

. ...... .....^^ 



Rentgen fwiczenia 

Jrsr i<j (n I ji nic o*k-j!t-rijf f.>r>:fd j.kf;/< j'ii-jf rn c\> (xilpr>:h sjafkVii,. id • j 

'.^ torit^yT d.-iJ«rvcJ). HSraJjiii tondjrj^ ^tii^triVri, ui,;/adf( i (k.itiek inirlil'-T 

Cele tren ingowe 
Dosfconalenfe techniki 



Fot. 25 





Fot. 24 
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PdtPRmi/ioy 



Sr.j,.,.iri.J/,,N m/sMi.inm- n. 



h< nir ?j^«tmjc».-i fH-;jtiidl(onr.r pfvfh»^i>jsci rut Jju. \U- spFrs? si^ / r wi ioi,, 
.HtlNjar. /itiiipaiiJ!^, ^ristrjfa(i.3r w iMttrj fny£u:p n.t turnip' fiMl^i,:^ fbjMtl, ""^ 

Hah ras uim"Hjj viiproslovi-unc pkcy, jii^ty jir/n-vvitrtc i^n ptdf^j^rj i/;^^^^^ 
pominnx Env fiirtWciHctrnfeJiK*""- h jj (h hamym iiiVrunid.r t o sNupv; Jif^rffy , ■ 

Rentgen cwiczenid 



Cele treningowe 







Pim PRZYSlAOy 



Rentgen eivlczema 

„%..H.a .|»r.mvri -v-ir... .d . po.i-ulkm. . .,k..^ 

rmsr..h p«nM«ai.| ..i.fu^v..^ ,"bcf,irm-.v u.g«r n-.s.cF,, 

Cele trenfngowe 
DoskonaJenie techniki 

rij> puvrinav spranun' d ui^-kszeji^ pruJjilrniu. Zt- w-aif l(,-(fi( na tJ/:vvi^tri^- sih tv^i- 
c^fjiicjfAr niij[rudnjtji/<' i» (XJm^fi (ii^lut-j, .Si!0!:fi|!;u[iijr vvyruinir to In. 



]J8 




Ohni jaj w kantrototaaiiym tea- 
pie, di uda spoczn^ na ^ydkach. 
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Pnmim 



Ifiykonanie 



-^-^^^Mi.. : 



Rentgen cwiczenia 



itiiri puodtf ifoU-nii iuihdhwr fiiyjir^ia t>HelE Tt-piVj mJ; j.tki.:J(r»Uii,., -'^ 

Cele trenTngoh^e 
Doskonalenie techniki 

■ .^.^.u, .r^^tn^. ,r^.a.^, , ^^^^^^^^ ^^^^ _ ,^ , ^ 

s.op> jrdn, rj,u«,.j. " 

" ^ .,k..u ,u,. • 1;;: 



1,anlti. IsLufci Inndk. ..c«K, J. .j,^ . ^^^^^ 




Stan wonowany, m4j4c 
5ki™ane r,ieco pod k^. 
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, , „r-.r r..p.K -^"'r^' F«^"^'^'=='' ^frucj^^ 

r E-^K^i ^'^"'"f ..H.j^lkrrF, pr.ynr.d.^w Rl^bcfc-?; 

Zmb ItnirJii) fTjirrw-^ f i,>jx-ri«-> sip obu-m.i n^^nannih ixMvqj HAisciiMivvj, ly ■ 

Rentgen cwfczenia 

JLjc jjojiTrt-citiJe- [-rtjcvfiiij H'. i't-m ifcsiiii^ic cxJd/.LiJx-vii j(y (aa nn^\ si, riicirvt /iiiic 

rKJsi" i;4)rfrnj*4mflHja nirnlnhihiega pr'^edmrAu - nogis apart u n.i, pjj-^,,. ^jj**^'' 
^nii*7nci?o ud/.uJ'M ffffyvirifiJ w rwchu, Za.siiidj)irtt|. tzi;;ii: prncy ii yJtun ujc 

HMpamj' rfofgicj u i^vTM-Jin^'ciu ciab z (rudnrj pnzytfi (kilricj. (V/i^i.tfJ 

OosicondJenT'e techniki 



treningowe 
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NA JEDNfJ NOQ^^ 



„ , „„ n. rM ( -'•'^^ • '■"•••I -.h, , 



,irhN-. T«jf.^r jJi.A^ii «TfsH:j."*.i «ru«. ■'■>J- 
sUr .1 r«rr,j vmpn F-'f -^"^'rf f»J''7'^-#t-»^' P^^" f "^''^J? ' ■ ' ^ 



Rentgen cwiczenfa 



Jfxu i>jKimtv,3mr siJJJicmi.i isfiMnc s4iMJiijni, jK>fm-\\a.z tu n /.^mtKlnii.^ 



«>TnajSi-a tt-ir/Jficp aify zf^insczy hktrirr - mi^sj-ii. If tort- u u a*;J( !i;;o.st i iud^j ^.j ^ 
Mj^ sff jr/ sf/ia. a/r fiUtoH i^jrnyin wtjdrtfeu rurhu. / (rg<.i poi,m.KJii ^ancjcfnik^^* 



Cele treningowe 
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t 



DOS 



Iconalenie techni ki 



.^i*jirC ^" ' " '1'-""^ ' 




fot. 36 

Plecy maj4 byt p^aski€. a pi?- 
E^t stopy podpoinowej przytegaf 
nrz*r caTy czas do podTogi. 



Pmsmr na j^^.. 



I^m^r^.^l•h 



fientgen cwiczenia 

ft a btqMrt-xnie zmifmr si? / »>Tn /iniWcmfni, /apr^njajqc as>-s4v rvlti h- 



.«.. .:'/- -.. ■ Mi'k- * r. . ..'Mi.i-hccn<vnnMn)i.i rradoPr. C.'wftvrHHr Jouvmaniia, 
.,f 1- •^umq hwrf ni/ u ^Kjpr/rdiiim fcrtjfciK tn run/c 

Cele treningowe 



' "(^ p- ^ i** i strtf po 20 prnttorzei^ ( z kaidrj *l rum } 

Doskonalenie techniki 



1 1. 



n^-*^'t-' *ll"'^>' "^""''^ " -'t-^^'-^-i"* C-^x..r 



>t;i:l/n-s/, lie 





bie ria pierwszych centsrotrich wstawam*. 




M JEDNEJ N002( 



l«,bw'«M.«fl*-tl"" """"" " r - • ^' '"'"U^lcai. 



r rK, ^^^■f''^'^ J^>^""'-- mt-ivr-i n.,^.i ' 

.t.>H-,^ pn;=itr f^i^T. L'nr.sH..f n.iff? ^-^iv cv.i. r..rJ pc^liu^^, a pi^.^ p,,^. 

Rent gen cwiczem'a 

i./xjfnm4. Z birpVin caasu pr/fmirria pahtvii:iitar4' rv.>^;j w ni«'Hv/;i iiszf>nH- fij^. 
n /r stakiwTniiii ntifsjikmi r/TftT>rt)4rfoiiT.Tni, iwarcfyrrii juk skiilit pH>sladkfj*i,T,-n,j 
«ri/ (fniCMJiii'', l:s?rai!rn^mi iydiijjrii. Misirzopi'sanjrh |>Jv:ysjati|i;Hi niydv rift- jjir-i 



^lenie techn 



PO^"^" ^ ^ l„„- .vA 1 1 11. S"" '-4(1- "141 




Cele trenfjigowe 



m 



r 




Co cfalej 



1? 



/%%ijifil ii.i \< t\ni \ 



,irfl-pif " ^« . ^.^h riie"MifJJ''»w-h r^vflMir/mf poo^^-uvrrt 

C """'■^^'^^ '^'^•'''""^ i>-'--A ^d.i, J^^- 



fJdnjcW^ rrakjq jfsi s/ukaiiic 5posul*W cfufsi^rfiD j><iH'KMXt:»niii 
,Ja.^rjc- ni^sJa k.Jtiir^wi uifiarouiT \»ru.l,uirdf kN.nbiiibjj.^, J.ikJjy u, fi,^. 

1* Jufk^im <iatt(h- m h-yttsLaJiiu n(iir.iini. l\' nte-klrint |j \vy|»iidkiu-|i h 
kiuania tnm <^'mW «f Iwrd^ro dfuMo; rwtura prz^-siosovvaJii rio^^i tlu ndjj^ra. 
nia<icttwnncj siK. kfi «rir^nii rniHine. 41 wda i hif«-|ra ruafq p<kI ckntniiliifin tt^, 
ntDrck ni j^sntotayt h - laM . k«6r\ iiicw na b I utj m/i. s kut!- w tJ,i ^ c j 1 i 1 1 t|o |H7:i^Tnsi„ 
^ijK. hHfi-ffekicicxaro^if-c pr/rkwalifjkLis^iin^^ lui irfjptisntka. Vf.irk HiTin,n.|, 
bi pm^iad 2 Litxi^ii-nif m pravik KXW Cuiilcjw I' Ijj kjf), nir kor ^xsN^j^i.- j. 
rn-jf<j )^(-J>niLj:n<-gtnudfigad'rii»'nia. Paiiif -clalrkir ijd myiJt n pcj/ostaniti ^ ivit 
- \ek potra-fi^ ib\}iiiWiC- njf/w>ll<- rriuskuJarrn- Kifbii tx w.idkf* sij H'sta. 
[u^di.irwnacm^>iT:)-/ncwnpridi*^i;J^d*'tri s(ly^«jrni:j panii t j.iJ.i, ji^tlnat si{ 

dof>r/r roin^inicrtt it h^^^l^du na pnrv*n>^mtaiiir ck» lodjtf ni.t «. Aincrvkajt. 
ka BtxcaSv,4ifiMJi.-l»djj Jiajsilnjrjs^^dzirumlia swirt H' - /l obila pm^iad 



p...,,. „„M .d, cuWu. . ^> .ie,o .... , jc po 



^' [f-T,J/.jal; ijias/ ffjlrj [K,rii m.i/iH I*; si- 



**'*'^''''"ii.-dn*'i '^'^ ha,nl,. i 



iKHIHllll 

Ann- - 



'iclki^' li'-^''^' ^^''^'^'""'^ "^^''^ u»hstr/v!t.., im binui- 

^Ii^-viJAJ'''* p<nviii£int4t iru(b«.M.slri^ pr/t sbdui:! dnlrijliiu^ii^i k^flun 1 pU-ccH*. 



■kutindihi, it- sita Hvn/VHlkqi /jblal\%'L l>lu ui«j/Lriiin'i.,.j^v- 

ln-uiiiK cn|K]rijn,4-j dii ti tilasyihniqs/c- iklii, ale nlcLojiinxiE- 
' , ^^yr«JHll|ic sprn^ "usi' sjjH>l l«tv^i, DlaiCfiU riiisH^piiym i-l.fciicm - <, ilc 



f nil- ro/pj 



ttolncj pM-lii tifll^^' 

^bL.dad5, sk(»l£;uh,|x-h!i- 
niunui ltd. (r"5'^i;<> tvm 
dilejM p™l^lM:d^ii\lr^Jt/- 
J^li^rJry)- W/nnKui l(j Vo^^- 
iJviJ?, siyhktjsi.-, /HToE- 
ridcw; i u-iitvyntaht.sr no£i, 
kiorr pxl iv/j;]vdi,'ni mU 
\yu uapravvdi; /a^iualr 
smvalif . W ii li IreUlUKU 
claj ini Millie in.i- 
^\.\ svirtkii,1i litvb, 
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s.c, './'•f"^ ""''T""" nr.r M ^rHTi^- f"^'*"' J^^a w fl 

r^i^Cr^-^^^^ 

^,lt,r...r«.'P'^n^'"-'"*T'""''''" 



iskane (Jegr press 
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Uykroki 



1 Ju.cdjnrfijjiii. sic sJop- i« n^-^T' **>|Jri»s)nj4 sit; u kolaiJijii,. W iy„ 

ru Strom. Oreni»H:je- ^^ tfJi nfr miflismy dii^o intrj.sca, ur^c ^vra, tili.v,ny 

..i' dij puxycji HvjscirjuE-j. ifnifsi! po jjitjslu pM>js(: do prj:fjdii driiy;^ utifjq, Jcijf 
nJio frscrs h dWirrJ formic, nioxv^ii prifmicraiit: w it-n !*jK>sol3 .sjjurc diiinaii. 
jic. J^rjialem tirdys Iticl-buksera. fcfrjr) r^vd £A akutrc/JuAi' uj riuiodj' Vjf 



/Mt>-if<-^'-«'" '"^^ '"'^^^'Ki. Su.fi pn«.t,, m;,j:ic 

jL,*i-skuin|)likwvaiif, |»i>riifu;i; czl«%vick i-licu siy amum£iiyt/nLH> irR;iti;,i;- w hilii 
„ pr/.kj, lilt- -^-'M'''-^^-^ " r.M liudzL VV,H;ksw3sr ^^^yi^^n pf/.-kLijewntw 

l(u uawvl im k4l ht.'a/i«' sic xvydiiSH nl nirosiivifntlny, Iciit-/ dwhiKl/ tli* nirRo eia- 
piiini. W ixj/.u-jKlnliH-i i?rul> ki ulkt| pLUi/i;, po «vyill \xy|K'liriii si^ elu imhacji svyi- 
k-iiiftfj i |i«mlar^.:ii. 

Ji-sl tLtniffi-iflzitMitui UM-hiuka i ]>ihj(,i u^LLjnyin rirubnauirm |)h wLorzrfi irud- 
iM, n-ym^-sIcL- Ml jakii,!*. |M•|''.gr^■si»,^ W^ium Jrdniilk mice lo cwifKc nit- >i\ smiim aj>;r' 

ihtj^' mM,'ini i,'ir\«inM^+<in.\y^ li okrrsif rrliiibililiifji jwi iiiFiii/if tkilrn-j pui lii pktVw. 
S4|3t-wiH' kniHrmvf rsji' ti.i icnun |>iHinKlzcniit f f 1*11 n j/u-y f]Kj an^, j«iv i^- 
\Viijksj<o!ic rfntklcl /djjr hi*; uI r /a nnwai', '/x mnika tttiLi k diwii^iii, blora 
uirudnia prm-'i,', spriuviiij^c, /x- naufi NiiiicK |MK-:^Lijt' sit; j;ik tj, owstk. Jtd- 
iiiik Hmj niirnlor J4K:- I farti:i;ir'ii /itr/rkul nIh,*, ii iiii^Hii ovkv.t'nta wzi^b ud 
iniicnia iniluvnctjo /yla, / iiiiniiuiid i-m kit'j wn-mv, '/.e S\ /■) I /msuil skLi/.my 



!3J 



OS 



Odmiany 



■iiir si^- d" rci/rrniiyi h 
: nik4i Hi / |ir/ck<nii.|.nia, ip. 



•HotMstcrny przysriKlliCMT,). Lnif^j^, ^ 
. irda iiJ., jtti- W rzrcv.;e-wisi,j^,j ^^^^^^^ 

iir3RC-z\Mo|}jeat sUwtmk.avw> rii,-Hj,j^. 
mmij^li kolan.u j hknha ^n/.y\,\,.f.^^ 
/ |)6/.iiirj wkazujc si.; niv uwlnKlidr 

I [rf ; I ^ ."ft avi-^; mot ni! i nyp;- n li 1 4 f 1 1 ; , jvi^hip i ( i^^. 
ikifs uro/iiiiakfnia^ nu- Jrtiiijs.rruj p,^^ 



iifnnik pr/vHiadrnv. Sliui, niLij^i stfJfH' jctltia 
In. Z^iiiaj ufjjt: no^i w kohmmb, 
-.1 ?■ pr/f)flujl acffnir ste;- [kwI 
t. N;isLt,:f]riii' uiiii s ^ ■ 
■ ilaJtailk V\' iv Jii III' I 
. wrariiji^r f]*i iwi/V' |i . 
Uintijift: u^ ki'-i^k /< .'i 

.4 a. uj^C MT.U .ltlsi 

|joMi nilj iiTkujk II I.-. 

f'l. nir miJMs/ ^■'''i' 
_ ir/(M|ii dfUH£i iitJ(!i1-.J*'''' 
-■•II sj;KJ9l6h s|M»rr' ' 
h'tV.lltJSC (rj iiiirl>^<;:. ■■ 



|r$l 

pn 



'i^yciskflre (Teg press Junge) 

,nputyL'/.ny wan<"'i H.ykri)bm,K ktoi^i,, skupMii.y im k^><lrjiH«i„ 

Z skorzplii"''" sduHltnv ixwwalii t^ii <^ii.il.-n[-ni4- i^iHinaUiP, u^vA,.;, , 

ni^udo pr/-«iu i h'kko ngi^ta w kobut..-. Na^l,;|.„ii. - «i,,-iytiui|^r prrftir^,!,.. 
".-KRinnj Sm^kJi-" j kolanu tfj iioj^i, n/, lyliw MMHia Liiku m iMur st,; w ly,1k,,, 

, /li^"***-' ^' "^'''-i /.>lt>rU-lli*' suinv M.iImI|ii.^-, Ar HM |, m,, 

^jycprif^-nUany j^lownii- pi^tz hukv wykrcjnfn.j. /h-^I,* huiU; ihv,tw> j s^y|iH Imii 
ti|li"K:i| '•>■'"' iii^ wnVis..^ dci ixj/y^ jli wH j>is i«iwi-j, H,«f]i im |,iv:y,>,Mni,ti.i, Iwni- 
igi;ri»"i iilc j*'^' iialiiiialtiit" dmwj wiijltkir(!irt' i i>lyrnii*-j!(iey. Wyk«i»iij /.iiuiiri/crn.j lit /. 
b(- p«w1,"rrf<*"K 1* ■^iilii**" Ivllk.LSirl iMwii'iirirri'uH:!*' wh- •ii^- lusii^jjiir- 

goranka lihm /.viu ImiUth niii.-Mii.ifh iiirworui^lirtvyi Ji. 

Zlapfiqf Kt"*!!" xlalnlrirnu VI. t.-clij iiiLr/.yiiiiitiiii rHmiiuwa^ji. Stafi \yrmUK rti;ii4< Mc»- 
pj-di)C£Ofir (allMJ liH-riiul /U\i:mnt') t uginijj ki»l;irni^ ziR-hiiwiii4f linxlrit laiinn- 
chonitLHif w wyprrwc ic- Bvi:l>!i*' ttK x^ymLif^allcj wKiiir't.ii.'iiiii ^it- mt jmln- 4irnnir,s/ 
liirwirlku'dj" ^*>'cl>ylrnia Uiltwviii tU* lylii. /. |Mw/;|lku ivvii /riiir wydair tu; 
Amc skumpliktJWiHHL', jwmifwai tj!!i>vsifk rhcr si^- aiUunuHyuiiir' /.f^iiiM w Lakii 
wiHV.tkl, alt' w kotit-Li /iidupU'r/:, (utt i hiKhi. Wivks/«w: sdy ir^l prvrrkaicywiiiu 
^frie/, kola n;^, dial t-ii[4ii td^dy nic: irjfinaj ivh Ixjircbirj riii di> 'NF HUjimi. Nj (xk^H- 
ku na^t'l ini ken If^^l^-i'" si^- w-ydaw,at nicusiifjfaltiv, unvi dotknN]/ tJi.> nlrppi ru- 
pmi. W po/vfji doliicj /t('i-lj krr>i k,) |Hiii7:*;, |mii c/.yni u-^^ix-liiiii si^ d(» jxn/ytji 
kiuw^Tj i iKiwlamij;. 

Jesl 10 nirriKl^.U-rina Irditiika i |N»j(a /w-xtv-iijliyru dt*lawaiiirm fwwlijr^rnlrua- 
nohymyHlcc Ui JiLkLti |>rtt^rr('S(^'. Wartu jrdnak udK- lu t-wH-itenK w swam arsr- 

dycK tiii^-Sni t!/ivt]n»Bh.iuy. h wf>krr«M- rrhabdiuu-ii 1*J ura/jr (k.liw-j pariis t»lftiw. 

"0. Wi^ks/oHc /.nnM /tiajr uir/yir»ywa*', v*>idka «iia « di.uiK«i. kiiira 
uirudnta \itM'i;, ^| ji LUvii(|i)t . /r ruiwcl sitiH i: fKNMLijc siij |ak ituj, tj. i»»f>rk. Jfi • 
fuik nioj itirnitjr jg.' llartiKrii i^r/rkat ^K". «^ t-wk'i-iuu i^airb *'^"^ 

inrvicnia milyiv.nrgu Sy/yla. / iuil.jl<.xii Kirikn-j wi.'iny. J"^ ^>^>l' 
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.1 szf rtikiKH- biarkiw lub nieta kszj^ zcjdi do l(Lu-,ijiiy ^jj^^ 
r\ Off pixtfopi, XaiychnuuM - br-f. iaflrirj pnjriiiy .. u-nyirhri 
kir/ysi:iij,v= * H'lK i lurlajii'-- sJv w u-t na piH;iv. Tcji kok/'^ 
fii^'t i u «;i pi^iy j,^rirruic „huHt;i\h k»uy" r> im, ^ miai^'',^t 
■..1 si«,- v^- fjnrtWJ i tyf, w pVrij i tint, Ryun i,.,, jrj^|^J^ 
..vhimsfi n(y /w)'itlych pr3!:i|'.siiwlai-|i. '\\ n elrnKtt\ 
..■ irnhj^tis:!]. VV ci-zr JmviiiMu i Liiry>nni,viiriiij 
■ '^.Htnxb M\mAchrM rsik. Nie rob p-iUE w giirrn-j «y ttoli^-j 
. •'■. iwy mm, nmsiisK laim'niwjii' iiKiinoSi;- reiclii]. 
Ujskir majn swojt- zaJcly t wady. Na oniiuis tm-ki juilirwtir 
M ifjujtwu rv^T-khvl'i |)m-siiicimv; f>iniii",vui jcdynym spHjadt^rm 
! I nich iiasjdy pmijrcsj'U'nciiii-i jest iwiq'bzanir \if/hy pi^nV 
L.yir/ymabsr, alt- nic siJv- J'on;jrl!o rtKpijtf w/buJitany laiuu. 
■■.iHU'in mnie u nifktniyrh pud rain ta(- tolana, / [ln^!^iej sem. 
'iim prn^iadoH ifulyiskich .sp^wiii, siiinmvi.^ Kiutomit.^. 

■■nlncj piirti/ tiiiia, rT^aji^^ do dyspoicyfji banJ^n ni-mni- 

■• ^ ii^ iia wjik«ni*-ji»c pm^iadah' iudyjsli kh. v^l r;iiaj >;i>j ^- prcv 
bj'sd^ia koiari /d^ixiy sit,' f3r/y/\hyxv.-iirtk» pi^icy a fgii tv-|»i. 



SkQfci pi iomet ryczn e 



l-« mas«^ i siff mit;sni. .\tn jrdn;ak nitk: ^./ybko urucfiainijc k 
• ^ /■>!(■ dn ij-rnini^u nckff trtjcjn; /.iwlari plioniftnuv- 
'sciiiriif nrjR jrst biiwy; nogi insjynklmuJir w- 
'■"kat Ji, kapni^darh iid. 

"■THiit IrrrtitJifLi pJinineim-ztie^rt) ifiip<-ivnr 
■ " '-ifn*' i ntirma. wykanywaf jf pr;i k tyvmic v, s/r- 



3 poinii sk.HV .iiaksyii,id«ii- dal. TtAmaj .ii.py jnln;i iMvvdmRir, w . hxNi- 
rLwriia i pi»iariy "^i^" prir.t'kLM.h>1k.nv.ic do prz.Kki. b,> ^b.k ,ur 

" (-k!tp^^^>-**-"1*>^'-' w skokiicki. riaslawiuj hiLtd/icj j,., mIi; „ii 

. J^(>r/fn. si^ i /.rolMUvic. Irzv nrrii- po Mi |xnsi,rt/r». tUr ^^^ar- 

VVmbri,- nibbiiTaniiLii,vpraviy h^tlilrii^. skitkal t iH in/ dak-]. VV n-li 
j,„ykr^>d.1 krfskl na [MwiuIki'P i ly l/in'i prukft^nlismy p,hU: w1a*ni rrki.til 
Irilj sahraknif ci mif jsca (w vcYi v u.\ nKtmihu)]. Mi:/m\ nvkrmwaf iiiar«u<- 
tkoki ruMctlni'j "'"J*'*- ^'i'" 'Twk'-t*, kiii nij, a pom-nn sltsu:/: jak tuijtl.i- 

Idj Mw*^' wvlsiidmv.if !iJ if j siiHKj Hlo|5ir, ktot^ -siij «>ik- |.n hnnU''i. i nk pijTun',- 



- mi doiC czystej par> eksploz^ywnej, wykondC w taki spo- 




J.-.d, i.«k,ha d si^ pr.u:a L.t..Uu ral»a, ir.o.rs. LiV ,>„pmlxn..u- A.iv;.i«/«-»^«< ru. 
j«ln.j n,.d.r, To «.a^-a«=^a.,v.- .S.Ho.ni^ pultS'J ^«b«rmu 1^^ 
Bfj noda- tva jakiM |x*lv. v/si!f nie C|««ir/ .iad«k^i^fl"f " ^' ' . 
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Sprint p Q sdjOdach aTto po zboczu wzgfirza 

Hv^i^ to jfdno z {.TtirJtriii Liorich raRitlynic itnigfnn /;tsn:i..jko\i,.n; •,<, wjr»ip - 
iih- fKMMkm tjm pMsci. kl<ir?^ r^uyli jc^o sJiuci't /mi-M-. /isajtf^ ' 
Ui-ilfc^ jw hndmi-^.jfrfna kHindvi^nacia n cicHnkLt jrclnorrjct^ln^^ji, ^,1^, ^^^^ 

nk ma zadmrh raz.i^n-h'cL. Im ba.rdzici znice-h^irajj|i-«> ic h< IkkJv i^yijl^iaj^ 

JrpJrj.JrjiJi rnirsrkiiK? rtn «isj. pdrhC nic lua W'lniotirJl l>U<h nIkf'iM, i'.ncJL-inii; r^' ' 
tkibrze speJni strann- zbtn-^r jjikiii'>f<is hr-fttirzii. Starcttj^c / t\alu, hljifm '• 

szaJcuif tib.i:jiiHHr>.Tn dJj ^-^^innw ^-rn-riiflvi viurh or^^iru/mn. fn^ ^^^^ 

wkundatli dusiaje si? /jriiysiW i ^ajiJm sic- i>be|ri!Vi^, nag\ h^^^ 
h od kw<..,u mlckimeyfa ^.czasu grf^ ^najd^irss; «^ u"h/c-zvi,4 mJic^oi.- fj^' 
H ..«6!,^ i,^ tarn ,n»idik.,,.U d sit^ trz^nh- jat ^.f^r.^,,^ , 

r^h ..^, ,^^ fn.WK.a.j ,^ ,, da..,, „duuk^ U-,.lu sj.,ri«.uV. k..n.„3 

^^^^ ^^^^ ^^^^^^^^ ^ 

i3S 



^ ^--1 - ^ --^^f -^'^ •"'^l^m .h«.,i, na ,„.k... 

^,,'^^.b.v:iitpn.i Hi^- !r.^y.zy...n, rt.,si^i«,ytn «ylk«dU Kirdv „U 

^ush isikinr^k Jroi^j. wit^if Hilmt i, wr^uc \uj. <mfw«* mlcf peurr Mapc^y; j^iili 
iMiawis? a«H> na liicRuJ. PtRlrjdS «l lylu xitEnochrtd,! j prrj-tft; (Hsmi,,- dn mei^ 

j;ij(JaM.ykwii^"wm"^ '""l^ui. ''■i; noRami. Gtiv jyikutuiiz be mladiusnc samo- 

rhtxiii. ijchaiik atatiic si<; fxlnrilii n^- tiUvvirisze. .Wp ikk za bardjio. ld;jc, b^dziess 
nii&ial fxlpycluw- si<; ijaliimi Hlofi, bmk /.tmkwiliri4' rrihi Mkoin. I^iry^dny iTtning 

SlcipniowTj ttojdz do i^niiirxlKKlu nadyslunsie 100 mpifiks, jcsli ZHa]. 

ihicsi tak dtuj;i (wlciini-'k imsin-j cinj^ri, CMmiertiij ikkh'sttim- Itrokami -uodhi- 
gjfli tnnliow wTsniffvy. tidy hii;(ly.i!rA/ juK lo umijil niicrz czaa. PleAiKinij (aki dy-^ 
i1flmdwLi-i (mlli^T raz lubih^-a rai^-w lyigodniii i xiamj ss^; poblcswDj iiiajk<i|Nfy 
i-iOi, ilrlfMx- i«J«las/.. Tu uyrabaa wr^cz Hi>fe^»n-;jjy jxizinsm siK cwn (Wkiwrjl 

Ptlifnit auta iL-noilserinlny mtnvLciifilit'm Umkrjona I niym na tioRi, pode- 
i*uie ticzy przcnosif pt'luii^ iikh-h, ki rtri\ viyjM-^Hiivi;i3rii w pr/:\7iia«Jac:h, pcifirar^ (ra- 
te riula. Pt-'liiilik' i>v [iiki (hi4riji^4i ing^Ntih-im /rniiumiei:, jakh\vjcracwiFl- 
kif sily, (It pi/i'£liij<^ si^ w ?jiipasa<;h, szi ii kiufi \v;ilki, riij^by i nifnial w l!*iwlej 
prawdjiiwir iidi tyvjim-j tlyHfiyptink sportu. Prr^ib si^ wi^, gdy kilku zbinW xaj- 
d^ir cJ drtJi^i; w j^tkim^ i ininiym zaiilkkt. 



Jeii tti mmiidLi lornirtviji'ipj spriailu, ku*ra w-vmaHii iidiialu piirincra ireningo 
yiT^gih hn hyj i wt'isnij bark w lal^ Icunipla. tkly abon- si^ mi w H 
»nVnii%tuj sit:, uj]«si!4r aad zitciii^-. Jcgrft !?lt)nA'ii b(dzk iwisai ci na pJccacIv, 
a -ilopy b^djj dyndiic vv okolity l^^^rll Md/Oplt-i^ r^k^ w.k^Vt j c^u ikr cila lapr**- 
nrt]iau-ii;ks.i^rj stiibilruasici.jfsl tu klasycKiiy rulL-iwnksy. Pr-c^bniwazi,- 

pahii-^nij muiJiwiV sKybkw, alt z /^cbuHstnifm jieliw.?*) I>e?pipcisini- 
alwa, do inety w->-ziiacuancj jakii-s sio nif In.iH dalcj- NasE^jJmr P«'^'*f- 
n:, zifMii h.itrh l.TAi! m prz^ni.'Hic ci^ ^ p(.«*ml»i.. l'^-^*«-i>-?4j raflur^, 
^nsifniaji^r^ilrrihy, przcit tylt tykli, I?*' /dutiiH/ wyrmvm.w 

139 



nr nnobjvliwi.' sv'i liniWi-ieH^il sriu i pfiK". m-^tI"! Iic»<- kuy/i-iV\A, iri«-taij(i|ij5_. 

gnwulti^, ij»h?j 11,1 MtJin" stJirlnr IniH,, Ih oi liruiiK slangy sJ!4il:<jwr. i |H:/c-irj|^ 
.i.^...;^^.. : r..„t.^.. .....-:..„... „ ' .i.- i , . ^tiBci- 



wTiiw 1 prH-jf ijcli tusniam ■ fitnkqiHiaiinstKy »if «p<Tj.iln\i-|). kltirzv 



■ /.irfiihir ?i/^l>kiH-4,'<i '■•.i-.tl.i 



I l.rn;His 



'•1? 




PODC:i4GMF,ClA 

Plecy SZEROKIE 

JAK DRZWI 



|!i¥ljt iqi^a«if ill* tlr^zku rnfsi uniir-ikir. Kji|jn>i iiie inspirtmAto ot^l^diiiue SykT- 
^(t;i Hlallon*-, lilotv ^'.ai is n l<^iyml zcbsimi uTi-iomirjil pi)Hri,i^ii;<-L;i. nicrwunr 
IK dMlsuiikiu li w Rtx-ks if! VV myjrj uIuImlhh- j accnte- rilmov-cj Icffo E\pu hjczu- 
podin tiirul;i Haimiluiti iv Vfrjwtrwii'w^f mtn pixkmKTiiaw tta tUKsat li poiia- 
wiuiicgo na szlorc mrl^iUrwiTgii Inikn. Faniii^tam t**/, j»9c wick lai icinu. sdy 
Inlrrii nipwirjiisM tti uii72icnLu. uidziatL-m ^^rt•^(5l^ i:2jLrnirs<» recyxly^tile pid- 
i i:!,i;,-ij2ji:<-KO slij na ifclne- j r^tp i dr?w i srt-HjjcJ celi. Pm-^ii;tcte-m sobu- ^H-tlv, 

ii^ii MVvkinivTfli.aiiiu VI < /.iiia^'li hinrtih Mivi h. ^Vii'lu iiiiiiu'.nych auturovi-*!}*- 
s^-vialia ic ii-i. hiiik^, p>|juli»rn4| in,sml uijiHiHOuUw, alkeiow., a iiavi.e« ™ikl>xh 
■i^^vill, kiym L-h-iH'h /iifbinviif- fH-lniiv sil. Miino u» nic s]wsob dahi** ac pt.ivi^ia- 

Aiu.iipoln)dzv jmnvii^ nam, if prifd w%i-i.voluw*iiJi ni v, fiMim ^apttfu udk- 
"jli |"n«KltiiUK ni.'t.uil iiii |k-^.>u> im drifwiu h, uk iyk*z^inpans^ i wr- 

1-^ iniiyrl, s^irJkit h malp /M'' lIo d^iMuj. Dla lvi-li jnoUnJasun* ^/kmicka H" 
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^^j^■n(^ kilkii knjkow iiii dkii tfnii Ainii h. 

jirwvittny trrnuj^cy t/iuKiii'lt ixjs'.vi^^ia tnl m.iki mv-iJj 1 itw jv-, ,|„_;^ 

'V»nJrjtii 

if^nmiii^tiiriiji Urinii|i:| hjr<< w \n.-\Tt'^k.i\]i\i st.i U 



r»iHrtTi|, J |«»iriti, airmar mimfx Jiiitlnri, roljij) tt,i jkU-ii, inlkih kill;,i |j, 
rii HirisJiiHiiriia r^y rwjsos tHiW*jijj«'. Bw miwr cA^«i,«»4, w>,„t;, **' 
/r jFiidinj frM xulMt ni nut;xm- pirtxm i»- Just™, wi^t- hh I, /.,»fili,ni',n 

dujii sif. ir ,.mf.skNir «-ji,/r si^: ,f>.hani(m jHHJ.ti:ji,iv |h/,.,1„,h,,v Jn 1*4?^' 

.>v^ri/iijiK sriipir. „,,r/cpc-|.im,y eJr. (jntud,.- ,„«r, ...nir 

t».l m,.r.p. .K..i,.,. Hi, vvi,k..,., .J,i,|„,^,i _ i„,p|,k,„:' 



Zaiety podci^gania si? 
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,n.l)l»/rl!.MM-nilli; 



- nJl** ^ ri./r ni." Mik.L;< tiu- nn^^mr 1 ,jk , j|r wt^Tinir 

i^^M-* K"-*''' iinr'iiii*' IP brvt>- n;ii[irtai:nir|w\mi n^ir^n^iJ^Mnii ^vkiHTAnty- 

SinLHn.> ^itresv.^^^%>-.< v*\ ukj, /i- |rili \uAjm- v, .imyr twjrjpn.n/.iii.nnkii./ja 
iiriiini! plriiKw.t /^!(iou-\lsrmii^ t\i'U'/riii^ /Li|ir|ii,tp nifodiiiminlnif. 
1^1^ * tf^*^' ^ till/Mil •jlns.iii-nirni, liv wiHi-(|i,wvjiir /r t^t.mni^ l/t, ►iJniiUini 
-rwihyriiiJ If n«rjtmH-tiii*' 1 Jn, "ii/aj-j itnlnv fnlnni-k lLTi;(HKilH|.i;k, nwrnhmfirnk 
pTkMJil'Hi' '"^'"^ ' 'in^"'"''' '^v ni"^r <lla(rnivviT,hMirfm luiniirrrm jr- 

drn w iri-miin" •''•'t^ -k^ hwi.iiiiUi in.i'.Anv. Ntiiiin dii tl>NiRi/>i ji Vfvrii|(fi 

, (rk*llirt*iJi»H'r hiMiwr iir .k/ il/ir| T^-\rjHlnm,irir /h'sMh-\ <lir nm\^ri'L hit %iri|j(H- 

iiiktjwih krMnrnrlEHA" ii i niiiiir|s/yms t i^yjTJiini. Nie- 
»ii-iv IKHiH'vi.i/ trriiiiiL; irii ii-Nl ^i^■lVl.■^,/ v/.mW.v pr/viHun (nkirs w'yiukii,i h'!iiM ir 
lairtKlnik h"<.t |i4/ iMs/|;TM,irtvi(nv thi/imi *S.i«lt'"«ii •<'U-u*\tVsv<.. Wi'miMs mHM tr 
n nuiK^ mv. iiiiji" t.n^ rtitM.^ i sm« /rni,i / inrr/rdii, j i tiik iintMJiniKWiiin jak 

/j|KMiiniji^'y*H«MkiL lMu h siit.*iuuiJ.lHlLi lH>*^k^'n*''«lii'i^Mi.Niirik4Livca- 
b-iiucrirbdti-. N.ijN'fjso II' l..1ilM^/^3lrl.vlliri7^/.vm t-wkw-nifin, |N^^■'.vlil-^]^^->ln i^- 
Awaf |Krt^/m- Si, .skiimtnc- ikkIl »;,|{ni^tia iia (Ir^irku. ■Ici '"^"^ 

iv^Ktth Hit i<in Mil JJ.1HI.: f>L"iV,u / jMJ^mKiW, knifr prM'clxl iiwi1*-ni i*iVi-i|iH-iiciJ|. 
lotHL«*n-l;,i \i,>i^i*ip|ii<ivv,i!() 1.^1 Ift mt>i«l uTi|jiiiac si^ pi«iicivm» w ^^iv^.Wr 
*>pc.k/rs.i^ n, ^wM'. M- nic. iT^-^tu muMiHy ^^vl(<>riyhac uki ruch, jlr i^yjjtjwwin*- 
«f r»rin-/,ie. / it,j«y IN .i^; nxl/rimy; »ir /clajc *Hjbi*- / (eppj fi|»raw. 

iTUrw«kt>l lt*],i,tfk i>r-nbior;s J^^Mna^lych u ^qliek w^iy; i-/wi;.r«lx«vii* 

»)d^bitr(^i„„.cii„^hM,,-.. mi«:in»r / kl^tiki pi*T^i*J«*^i. pra"? tike n«- 

''^'^i^ iil,- i Trtiimaf niaj^. , - . -• 

B.^ cluxk!, «lan ,x«lci:uj:«iif .j^ zap<-i*Tii fi ^'Ult'-^-^^ \'"'f^f;'! "I 

J^kirUki.k mm CHKicic r>» k^^^^ Ak- U- v» .Hlock l>lt« "uty *^ 
Ka.d.iv.-,-i podci=jM-a»i. si^, kCH^r4 ji-si ^ik i^,nmiam^. }^^^^^ ^ 
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hm J*i init! OP ^"ifj4 



k< ilfl-ii I1V4 il ILulUins(<ivi, kltjr/\ j: rrijijiv iiiirJi if.i ■<'. irk^/An li tw;iif|s»jf.jj ' '^'^ 
fi 11 r^fCjf^iiiijHiii i. U'i4-lii ^ iiiL h niwjilu iiHiJi^t" fxiinpilLi pivi v i -.tix , - ' 
dy knijlttsa^ iiri jxnft ti>ijni]|t - np. vi ^|)gj]i' mm \hkIi /-..t lt^-i ^Jr si^-ini ' 

t<w;i f(i im (im icjj;') iHiw-i runkrj<Miiilnych, Imntci ^uyirh clii sprimihiiiff ^''^ 
niA.j *tfv. tiuiTrij jH-.v! uinsk. i; fiiiT,l. Ir/yin.iiui: si^ u-ff,, |H«'kif|tiru(nj,.-^!*'^'^"' 



.m-j,.s.r, ....... 



Wielkie bicepsy 



j^ajbezpieczmejsze cwiczenie 
gorn^ parti ^ plecow 

^ict imi^- ■^^'■^''"'•■'^ ^ f^**' bonui^ji ^A^x■J^ ,Unc^u .jdiinka kr.pgo,|,j 



li^.^rtiid'iku MiiVrcuNsltij*; tl<ihi> i i;iimy lkU in^-lk t»lpH ™ zjilM*.Ttj^niU«ralnj-ltray. 
ui^nS <i ^"'^y^ pni^st^wrii ki tir^lm-lti, hirsii^o- pi-, ctbu strnnjth T(ri-irf«tiitni, 
Clii wiq^-cj' rrSLkli'iHikc i ]KiprawriiH' i*yk«mw.inc i-Kkiamni^riji j^be^iHcciid. 

niitnni'>!" («^?y'' i^i^" sa!uiLv:nir '■vynnx niony iKrari njii. 

n>|jrc?*'nli]t j^ r"i; h4m in li.ij^cytli w ircmn^u. l^nvii*Sii jr tckj^dtvuiiiic rnwnourafi 

fhw, lak L:hiirLiknrn^i;y4 r-innh dki liulUinTitov^-. PodtLycanif jcjt najlqivrttn, 

rvii' pjcijfrriiv'vi.n^'!" |Krtki.n;ii'V' ■^'^■'""^S" '">Wi43 iis'ivrlujrKi^i lkir braki 
iBVi-jni i ptwrtaLi <x|/yslk,ii' |iilyriii;|H kMrrii*iriijru|, t jfyii ntiwr barkiw. fap<Aiirnaj^c 
jrijo nniidmii 1* piv.y^^luiti. 

ihdujn iiic-mal Kiulim t» ksnMu/ji, tv-cn^ iiic da si^ pmviiribiiM: o irmych llonnjuh 
1fiM»iiii>u pletwv. 



Ideal ny zakres ruchu 

lid putikiu^M kUH vm i t't f miss./ jjr.iwic {.tlr mc /u|>fliuf ) wy pros ant. 
tu,-u' Imym riilMS/ dr^/rk bi-tid.i. hnU »4«aiuf potu«6 ifu [Rkuom. li M (b 
Atllilii^tu ilnj/ka s/L A inti klatki jiu-asio^.'i. A luufi m«slkU-iii, ifrvLF« ?• nt- 
■-(111 nii^'smr ii.ij^icirs/.' j^j iWelu, .ikvuiuij^ sUtwzL' iiu^snir,lL-fi^Ai' poiik'^d^l 1=^ 
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!(itiu»i'jsiii irii obciftirtije. /iiptils'''ie^j4f pr^:rprnisn™i. I^j driij^ir, piiina^i, 
(ulou iifl{fch«f/:iiiTni truciii>iu nwrbrm. V\lir™ inmi. c*? iiH^i^ upt.v^igj^! 

7jict,inir. U |xt/\riii dolit-fj iw^iiiiiiencs jjie lyJto mice lokcx /kk:^- pud ^^cln^;4),^ 
Jti ]1l*iii|Mii..iif pmiiiii iji-v Kv. luirt' itU:fw<ji:LHif bju kt. Ijh |Kw\^i>ij(' iinj|)iiijm| 



"f spr J 



Napi^te barki 

7wymDRu imm^inij it ii )i;ipi^-i>Th wwxzelkicllrw-iczeniach w Ewisie.^i , 
barkoHT nulr/^^ dii kiilistirh. "Ibit ijp st,nm duiiiki^TV/uji. si^ i^umin^ 
miwflokia poir-h(j4irnych pJai^r^-wi ruchu.alr pku-i iLtf w fkwtacj i^^^, 

ka. JiaH nm-i^fra sj\- w jiflncwct , ir^ymajiic- Hi^ liilrwci iylkr» s-prim-q jiwrf«- 
Li^Klivy h ^.-i^zadrl. IVakLv.Li ii,k4i ni.- Hko pKlrainjawi^^-j^N.,. .ar.->v .ii,.kiflp^T:h 























'L 














^^^^^^^^^^^^^ 





„,jki F^^'^y"-"' "im-mv^-anif napi^ci^.. harka^h 

^''T^lJiH*' ^'^-^^^"^ i P'->^k!>iy.,ik i^-yiluca^c r^-- 



Pewny zwis 

irm (odwrLKlniieO, a mu/.i: i hirtyLrm mloikwA-y-m (kciuki nwrixtmr <Jhj f kbte )? 
Gil' !ei»?:L"? 

7^cr>: Najwatnitjsj'.nn H-lcrnL-nU'm riM'^axcnLa jesi cnw, n> kLaMjolodiy 
mify-n^ prtMUujii, Livki, / i;t'utiiZ4i, .xUTiU-aniem dkitii i*icr2chem. do gury. 
W ktitilckw-ir podciiiKJii^r tlittytxy iw priwidtovtwiiii, k dbnie uul^MiiaiyczTnw 
picib*iji!iiilif(Kic ai^ li?k tvm b^ird/aej, inn bHizcj 8*t lulcmia, J*"*i lo b^inico wbtclr 
ri^ naluiahiy nirb. N.y^li,'|)uiitc>- w k^LidcRu. Mcwr ^yda«acci siij wpehiit diob- 
n}' i wykli- u\i' ^-ikbki ^ykutl\w:iiiia staFwlardxwy p*Kki^|5.Li?c, air latiyiia 
odgFyn-ar: coriT wii^tHzsi rol^, w miar^ ink i.ykcMn^je^si barulniq ziwwans'y-'aiie 

Kalftiy at Lego «a]™riiii;Cut--, /l- lui w</rsn^vb t iapai li nw-raz koF^sslai: i d* 
uxilrcRO f:bw>.|u, jyki fi itajbardzicj .HlF«)wiatb. N.i ioutsralka^t" 
Hiwj-L-raj nach^yi. j^tK to najsilnieis/Hi bw nJi^ chw-yiu u wL^k«M«H.-| ludzi. 
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pkii Jilt w liioMrf r toil tmt-'i 



kic<n «fjl|N" n xii; naibiUtfijeJ niviyr. ""^ijr, 

,\ij^|n«jn.'fiiwtM-juiavi-jiiJiHfi-jn>irh trriniflliBi JijumIi. 
i:m /.jwfrwnfiTrJl tihri;rn: fakir .il^nirj^ gimnui-sfio' J«-s| (u icli-mi„r rt>j^\'^*"^' 
piniintji JriiH. fw Utorrii uiHiKuHi.inii! jrir <itor<,i/, laojrivjj,^ d^jm^^f,^ 
fcj, crt- raJt mah iiifclr* riw hu lurJUJcyj^n•J{i^^ jaki j*'sr naliirdJot. Sjrl ^ '"^ 



.w.. 



g^j^te zawisn^c? 



^ p^^a^HM- H-'^'I'i-- - / ^^motn.^ bHki. k.I^;,, ■ , ^ 

Jr.;... Ir,«^' i^-J-.' /^u.r,,i.A>u ;u..r ^.v...^,, ,p. ,,,,1,,,,,,;^ ^„ ' . 

O ,J>- ina./ I..k.r .i..,^Ji.sT«d. ii;,jlefM^„, ,pf ^t^.u ,b f>.,|,.i^^;,„|i^ 
».nd« ...liH,l..,-lnir. pxi U..r,mkirlr, ..ujcl^inv.. solk mcca[c,v„-',j„^,.',e 



Waga cia?a 

.>(li...iji, i„u ,hI uii-l.s^.isci iHvir.-«-n ,uu-lkirj siuatki" (np. |H,^l[K•li^ ixdiiii. 
ipnif ^vniy^n ijiKKs^etkii, przcit /.ani^livika t jlr| jium sv^.^--' -^^i^i-i- Oiiw^.j 
b.«h cfiidaikcHv kiln,^r.im wn^i tnrh., di^ igat- pr/cv kimiv kdrjiiv irn- 
•Miteit rut-lmi. W bc»n«-Siwi-»tji im <,<.it;k^/,\ m^/ tuulnajf^. tyni irueliiiri bfd^ir 
rciWc j)uit^[jii,v (.;/;ys(a m;»s:L iitin'inioHjk (in- ■<[iiruvni mUit-'i luuirn w mpuiiiK 
ri1<1 poiuul l.i IcR iiiuhhitKJ £ ^mi)- 
i;urtirf/rn',iru t[us/tviu H-K"! *ianse na pi itrLrcic/L'uk' kroku ijiaH'Kin /ii- 
^t<^XU /:HlU-d U ;d 1 1 ir in;i k\ ch^ Ir.i }.r th ^jx in iifr ^ .,tlcrtv4 Sl(ll iiJbti 4»s/ii kii> 



H9 



Hit' i*f »t»t H i\Mlt' J 'I'll iMwifir V. m .-mru 



lrj(\Hr ?b^-iin«- kilriKriirnv rlzn^ij ^idphm in I dirt W l:rnit ii P ^'"^'^-i'f, 

CierpJiVie odsiaduj wyrok 



Zestaw podci^gni^c 



• ■ ' K'-i nd 

'ct- 'vtt.nx Lud.i,. ,^ 

.,^d,.i3ki*-K.^iid;.r,ui. ..vLyr on,, ,.h,^^ „ ^^^^ ^.^^^ 

^|lxn.>rhiidfl>riy i Irkk.. / e^jhlkI» ,yfh Hxvr^.u,], d.^uL„ct, .rft «idu ,7" 

i«. irrtilmrii ptfcin. (r/^, ni.i Mt,- fKxJncM^'ni^ ciir/4inn*v llnpirt^ii^ny hrtj,d.'wtK! 
,„«,M<^ki i«tni,;i,- mm:.stu,j rwc/.i-n / i-,Kli!iiiy jmdH^ifiiL^c, iut- ,\lk,^ HMtdtil 

PrnKiam „zi»pr««v witriticiinrj" rawifra wsiawclm-MqcLuHuiigBi^j KJa- 

„j^HvlH..k., ^.-1^. Hike, .U.|M. f ch, h.;4i^l lN. tUfcHHulqr .,^ 

n,««rin li is^vh ^■l;k|a;.rh. K-iirly ^ lyrh kn^kf-w IhmIu,. n»u/i.^ks«, 

WiuT/ai i'dlticiti jinjslr- 

7j»\i\<. tiU- tyntiii ^ir jrilriak na cifKjinwuAiiin |i..-|lnw:h psdciiypii^'. S4 
ttKliiaiiL' diibze troki, kli:n-\i h mvicikicciit-nj ji^sl naislavmirjiwn- wTiyi 
HHfcl»ii(asLiiA -p(,HJti.-jj|<y[Mc Ha^ JJitji'dncj ri;L-4\ 



[;lk4 
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P0DCIi|6NI^GM DO Plo|fg 



Wykonam'e 



rW^imi,,, rrjiii.(tff dnnw J„|j,„„nrmrj pr^rbif,if.ii^cf riuv S, - 1 ''^"^ 

Rentgen cwiczenia 



^^^e treningowe 



rrij 1(1 



-^^^^^z.":;^:^^^,^ 




fat. « 



Km 2 



PODCIWW 00 PD«oj,j treningowe 



Wykonanie 

n.rRUH»^i!h. .Wusii ..ivi[,Mc- <MHJ nuimnirj do bic«J*T, Z^^^Jdr- ri.t,J,.|H,.j J 
tUt irjpii I)f4l( srillHirie"(fr> Unlu. I'it't/. n'it; nj fMxlkiJ/r, t^tlf frUy kj^itkj '''''^ 

iJiuytpm. IV idliviliicj sydi.irji tih't\\r i-n nt/.-*i;vy'\af\r jia s/?-ri»ki>i,- Jj^ 1 1 

MfJicni i sItfJir /iiJji-HJ)r |ji7<J/:rr%(( inuiiiif ruirr 1,1, (vm i'rh\ llirrn iiifi .1 

fr [ uJn iri^l Ini Ji.ifij^-H- i ulii/KirK w jVdiirr JniM« l.lJi In f'XiH ir>.i| ojjirraj 

Jiii.^. fi). dr. tr^.tJciiir, i., Jsr;ilki| (jfrrsi.rtH w |Uij]ki f«iJJjiv^l^vTti!^J*" 



ftentgen cwtczenia 

"' ^■'""■1 i'«-N-iH-.in... .J. , 

J. .rn ..Mh. uduj, .....w. ..f...... , 

Ooskonalenie techniki 




lit by jcgo tHiar &|Heril 





Fot. 44 

Ptjnnie podci^gnlj il^, j«ho- 
g*lnie nogi m ki^Unicri). 
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KROK ; 



PODCI/|GANIE SCYZORYKOJ^j oos^onalenie techniki 



Uykonanie 

\ii< v,%L>:r.m\.i I . i^.n -.tH/JHH-K;! h'ts icv4- M I.I u pndt l.jjr,, sj,. | kj| r/,- • 

Si:»kHj/.;iriir(*^M-any eirijw'k jni/i<srny oraj! kr/rsha / rjjj.if, ir i,, iub |>,jt|,jjj' 

r^F. J tfh>, Stt ic^^luifriiiij U-A .1 r«-Jni r^k- uirdi b^-.^ Irkb. Mjrjr-i,. TL""*'*'** 

lr«..L,. Ki.r.ln .ur.w ,.k, h.^ tmI^J uv hi^n-K n.fr, ,,,, j,?; I'"^-**^ 

poci. j«nvi„n. r„irr t.ikf «,^,k.«,-aln .ir.n Kwi,prrM„v. I, „,« .n,,.'^ '"'** 

f ""^ ' ^'"i' ^ "1 ^^JV'.- r«MJ fci.,.y<.nv,n k..„ h .vll^l ' 

'""'J^J^' ^>^^''-^' <f-'- ^-fVi>ni'- |H>i.i«; ; 

.............. .^^^ ^ ^ 

[r<ii|j rui; hii. 111 Fniiiri Lun. 

^n.^- 

'■^ ---'----^ViiJ;::::;:;:;::-:^ 

Rent gen fwiczenia 

^■^^i^^'iiii- l'>^.tf>H-,u.ia,i,.i„r,i:i, , Jvm .,t, • 



t^e1e treningowe 




Fot. 4S 






za- 








ich odpoHlednie 


pit- 


cie {nr. 





]&6 




Fot. 46 

p?ynni* pgdciMnlJ iif* 

prasteiianycfi n«q. ktfl- 
rynii rrtdSE pr«^ -^^^ " 



KR0K4 



PdtP0DCIJ\6NI^ClA 



Wykonanie 



Inlv ' .illuiwiili' rrlrn*-jiw in1 ftmtf U Itut'ln • mlurn-tt J, li- • I 
^n\i;V H jrvH'.N'. /^sKrtuj I'^^l rl Irwin iii r<vi<ii<*NJrivmi' ri.i • .. 
i«« hr: wjf:k'.ci(. MArK/ tA mxiikri, in ir/vnui-- rvk.m... 
4ri fMJtJi^ilnin f Mmiv 111 (riUJiwm.i|»'«* 'fill'. Ui' rr«Mimlrsr|«' r(,. 
|]a|;Hr;lr ImiI;i. I 'jljliij ISN'fKMltiK" 1* L««|jn.ulli( /J|lik*" v. Ici^tk,,. 
tir.i^jir|.i,ik In w-H-liiiniwm.u ii lMKl/i,i,hvrijiliu 7it(i'M i- 

hvJinif |icHJii,i)iriJ|i ■^Jr, pt/r/ u^i(;n<- r;\k n lok. i.i. s 
<lr.|>t,ihr«lH.'lii|r*1|)i«Ar).iki.iriirrt*.i(lol IHl .fi ^li M I * ■ i | jr.,., 

lis ir itvMitifK sK' fir/<irl'ii. /fi'iU kfViirl,.| |Mii/i,^ I, /.n K» 11.111141 (u lii-i k^MMi.. 
If,-, 4j|]|j!»t- dij |Kmifi ui,|ui«Hu-|, I'iiHiik/ IS U- t.i/^. il<- I' .'i Km I'll |ir/i |< 1 ju u', 
iruifjiiri'i (Hi/ujilNi^i lll.i|.| fHi/>i^»,iwj|i' iiiH-jiii liMUM y ^ •. in 

Rentgen Cwiczema 

/.II f) ll,llll\ |«l^ I S^HVll 11, L |hMil|l/llll , \S IHllfK^il l,kkJIII<M| iM \l li t- ' ■ •'■,(. 

lik i I idld :|ywi)jfli^ cilli], lP-i{ii miiHij, i/i, || Vi \t;i i-f ui/ |iiyrt ir u 
Jiialhir mii('jii;' vi iviMi'^lo^ JIIIU t Jl'i fu wn U|){ll. VV |r/i|||.n n ■ 
III. ii ruiiSni |i|r> lAi, i |ii/4 clriii(non m.ir Im r jisihi. 

Cele treningowe 

■ I'ni); |NN/.|ikirts'i. I St in 1; iHnihH /. n 

" I'puK MTctnio/jj'rtiHiwivi jiis: svrii- |mi 1 1 n.i/. 31 

■ I'K'tjf pirj[i-i4, Li: '2 wric |Mi |H.Hn"ir/<'ii 

Oosfconalenie techniki 

,oj3,rn.,/r .S^uvrril*' /r.*^^.,,-, Ll.u.m ..ivuxlmk .ru „n,..u . 

liJ,,. ,»r lir.f/^.nj.i, ,;„ijlrKn .VNjxH.l.it;., 111.1. U L,nM-kurrK|i i*.clu 
l».J/., ^W,.. AiL h lull sw,. . u,,Ju-h, tnilLi lu ,0 trud.n .>r?*-di d.i /|«n- 
/I.-HIU. %u ,uii svb.snu- ,r«.ba ^.h-^,,-- iHu j,^ ii.uUm...,- (Liirki Huwr/ui^n. 

''■ " '''^•'m- i'* su xtv|j„|r u H.^-ks/M^, , lud/i). M.i/*'v^ .JX'M- 

I5fl 
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KR0K5 



Feme podcij\gni|cia 



Wykonanie 

M ieliiwnliM- jcsl U'f (idroliilH; l>/.rt\/.f ti h rMifsMM i*- ; Jwi-kMHT\iiirin,i|, 

[>j/:rlfni.K w jiiilim iikli»rkir mas^: inM /.mk'r iiajuurks/:ri siii,. i'^„|ij 

i zivfyWi iirtffi HI liiiM iijjrrnia, Stufn (HAtiriny Inr f iiikrrviji ir i j(J< rn.uR' p, 

/rfHiii fialkj, iiikj lUkfw^/finr, rtjm ».^c v«jnfi' liwirki i (nm uj Jidnljfii. sglnn.^. 
iH' liiirniiil iiirdmtrzt'KalrnO ujjiii>i«- iii. ioki i-w h, tak by /tlj^i^ iiJk iij/rni,- ^^j^^ 
11 ])r?c(Mrii- j4' Hit ni^-sOH' lijk. Tn jrsl |K>/XLi,l HVi>« i(rti.i l liji. |<Jf. 
'/.ii'miMt rvcr Nikdm h » Ja;til.n li, ,1/ briKl;* iHHt-sii- ^n; |:hhi.ii| rl,i .1/44. Tuica 
|Mw:u jj iktifu.ijvi ji Om. .jll'). N'^mrN/ sir; ninJiiiiriii / wy^iiLir/iViN kni[k,| |J,ntjrf ioj. 
MTiM' nil ik i xiirJiiiw/itiif Ilk |H'lnri kiicitroli n;Kl itiin. \it' i'nii / i'kN|:i|i>j"L-vi,Tiif.4\Pv. 
li me iiMmTdiij f niii'iMjdu, llci li-tiijiiii d ri liiiib.;! liiii.E«isk,irii.i tiiH mm u-^ nuir;! ij^. 
mt h ruilsijh. -Suir.ii sitr i;(.x,h" prtt/ tlnir srlnjmiv 1 <i\>\\^./n fn^r/ lin,^ 
si-tiJinJii link/ niliii' fi'diWJ'.rkmirlrinjir pttVi'lTfl-V BUI HinlVr I lLi<krfi 

Rentgen cwiczenia 

jisl III kl.in<v(U' iv,i\/t-m- na rii.i>v > '^ik u'lrnrj |Kini] jjln.m 1 likM |>siVn,. Mi^ir/ 
p«(Jii4KJi»ij «V <lss|!it«iiijr /4iikk<iriiili| (iidnlium Li UmLq^.ii.ilii;^ *..i,i/ .ulriu/itjw. 
lit- ( :ulij \*\tiflie- [im^uiM^m^ aUi ^jr, n uiku r-H*«ilui ji di » s|)r aiviu- i!;u (n n kiKania 
(>f!«Hi4'k.i, ktilf^ lur jj„ti jil p«k•,.^^.^t si^, nir inn/na M/Miu' /,i pt..,H(j/iwir ^i|ni-s:i- 



Cele treningowe 



■ f*":'tKp<SV4|lk<JWV ( ■MTl.L :> |hwUi'n«'ll 

• ]'rug iri-diiiu/4Uiw;iiisiiiriaiiv: 2 srei*' juk H |>,hMur/fi'i 

■ I*tiij4 pr irjwbi (Ki HI fRkuUkp/H-ri 

Doskonalenie techniki 

]Vli>r p«|, ,^pn,^,j, c„(ru,Ja..VH-.a.i. kaJi.,nii..iir Je^Ji m.i./ . p">bl-- 

16a 



nu!?' '^"^'^ '-''^^ ]i«--^^^>di .fncxi.k>.,raLlv tki^t.,,^,!^ 




POOCIJtGN[|CIA WJ^SKIE 



Wykonanie 



udiiM riirliu- tJilrobiiif w«nij Mcir i niicj rLt|=t^«f Iwrki. jrvl 

wiDHJi (ftHi. 3 1 ). /nif.ir f^'k' i*- j rami«HHU Ijv uiii*-^r ciiilo, <i/v, i n j j i,,,. ^^^^ 

[KJJjL/rnirr „jrtli-n" i mj(ruiopiBC»i<i; dttjxf/vt ji j-U /rob ki)lrjtij| pr^r. 

rwr; i fKt'ni-iD'aj- Slump miiimiAlmiwiti rw\n inVj;. 




Rent gen cwiczenia 



,\.ii^|.iilj-/vrii .t.^imhr iji; ui- 1,1 -^1 1 I'lxi* /cni.ii h tyjm |NHtinj>,iiii.t sn: sj| ^^i. 
rijtvr ntt. (vyti hkviivy nnif pMwli|Kilir lilJlii Iili4,'i5liir ramicui ■ pr/rHjrainwii. 
Jrxli /jwtMlilik <9|ijitimjl fM'iiii- fMxJr^f^iiiiic- riiv olnjriiiii / t j hH/i- isi' tLikj diitarr> 
«ji pdimriif mm\ /iiinwcsltn^ jit f;4i!( w raclyk.ilrtr vii/iiuh riirnir WcrimVu. Tfn 
stliisiiU- skiJirl rljkft- /.i|Hc/rimnt iijir ihn.U: /cnk . iiM .in ii-«ir dliiiii Mirud' 

iiM iirl/iitl f»nuy vii^-ks/ym, HiliiirjM/ttit iiiii^'sriErMii plrt i a iji^rr/mj idi^l- 
^/,t itl« iii/:i-iiii,! III! j-jriniw/p rumioii. Wi||"»ki<' jKi*|ri4t;rnc;t i.t « vttm^.«q prft. 

HiM lli;»H,v i sriv hicrftvi'iu. 

Cele trem'ngowe 

* Pmn |KH.v.|iknu\: J M-n.i "i piHiin/! M 
■ Pmu fict/cjs< j,i: '* srrir ^h* Ml |Hnvtor/i I'l 

Doskonalenie techniki 

.\linKM.p.u,sn^a.iLi |«-trHvh f«dcL,Ki,i^.c iilrkhMypu /.lu.Kluik.m, tr„drio jr^l «v 
t«iiy^,ir iiair/rjiif, |Hjiiir.M^ u tr»:,rv |iiKiti4^.L.H,, p,/,-*|r-.iiiii«ria «njj4 
stl^^nnHJsf da|,run,Mji i,A>r^u, ^tukol wiasnq «s,p. NiH-fcirdv n;LiJ»^sM ..Rfariin^ 






: I 



PODCI/|GNI^CIA NIEROWHE 



Wykonanie 

/.lt\\iir.yjrl i%^m>tm \vt\ti.\ i rk.], tilnii,!! (xKV.ny kib pttdi li',vu s.^ s\ vsrijdni|.^„,, 
nu ktimcinyiiiiAhviy. DruR?i4li«ni4 zhip n,;iclpi.r.sU'k ri,-ki, ^nk.^ i t-£j ma.i;j^^^ 
^i-k. Ki iut fKmiiii^-n bvi liiz [Minin'} Hrnlr/.ii tlnii!;irj .Jt.mU a pidn-i- - lujt jjonj. 
ii'j jfTibK-tu le-j diimi. Nbfii m4ij4 bye otliTisatte ml fHKll<i/a. »ip<;nr u kubnacli 
i splcricUM' trtk].. nih. t /^ui [nasa mice napi^lq. r>l>r«;i / Lmrkoivq, B^|(i_ 
nit ktihrrj jvasasj! z clnii'Jk^i, jKniinna hyc lasMiniczft proshv, ulko k uifwielkLm 
ujjifricm w lokdu. Druija ^'di^ir ix^/^^viscir usMwioiiii l.mn.I/;i<'j slc*jsiiit'. f^jkcir 

r^icvi l4iLi'Lu:h i Ukrkiti li, iiKimif [jijdciiy;aj<n.- si^, ai brix].! /u,l^^:(i^i^' si^f nadiLr^. 
liifm. To |rM iKiwijj Luuiikh.i (Ieh. ."jl), /iVib kroiliij paLizf; i iijuiic sit; dtrjitm-- 

Rentgen Cwiczenia 

MAtt, ^>riEmL-iroc«c ekHyhi, j^l; Swhtsa-r Slidlam- ^^iprczf rviimal jr siynnrj sf- 
kvTiKli I «; ,3in(?m*-j w 11 Imi4. J?»r*k tl. & UTrgJ^du na i nm, ixvyq^ rarrlit-i'uji, 

kwr.«j,^/,nactii4ijq si^ .ni^^m^ ii;i)s^r:rsj;r Kr^bi^Hj, hkxpsy i ph'o. S/rvr.:i;ul- 
nie |3(nv.^d n y 1 rr r i nsf pran-ljnfl/ i lu i-Jm-vi . 



Cele treningowe 



t>l5 ptKVq( kihi,-\-: 



Doskonalenie techniki 



164 



Fot. S3 

S4 wygodniejsje nit kIS' 




Lob 



POftPODGIitGNIECli 
HA JEDNU It^CE 



Wykonanie 

DIa nkttnnTli lufdjic tc iim PmM , dla mn^xh pMlrliM-i,-i h\h limyi l«ji/.nj.: ij^^ 

utc'K/. laljak ci w->-giHiiiic. Wi^liFJ'Jw' HMiir h mviiitjh wyH-ijjip(;t fjj hhjk h powir- 
ir*u, ilc ja osobHsdf wjI^ pciJfKH.- w dole plc-nnv j.ik w [xiuijiikai h jt ti rhjr^iSTt 
Nivdajr si*; lu Liida ponxja, tinr* t » <»J]Kiiviiidii. 

cuj4fa r<^kii bt^tado ptJtwiT. zpi^la - -hikftu tii;i jKnvsia<' k^t prajtiy, a turnip in% 
b\f riVn(»lrffl*' ditj^xJIoi;'' N^'i?' majiy Inv fKlt.-nT;mc «{ ]KKHij/.i( i s|5lrdar* z i^-. 

mcK^tio nj|ii[;-t^, |M«iril)nie' jilt fate ciab. To Jcsil pozycja *^yj!S«.itrwa ihn. .55). 
ViT,Tis;Lj(rvn-j. Zni[> riii.'ilcpn^ ftr/rn.V^: j pmliU^.ij, 

Rentgen Cwicze 

s«*rgociaJiMaj<-dnej r^fe-. f )|>nkz < ego. ntzy ^a^'Jlmli1rlia rm*n-nva«i eras 
lerhniJti toiru rucJiu. v,%uM»fairvch du petnvfli |i.Kjti4^i]ii;i- n-dnorqt'z, ^^-yTabia 
OIK, mwniri rj,frup,iri4( mI^ bkiijKiw i jjlrt-yw, a taki-i- v,U-\kk r^imiana, Mr ire- 
nujr jrdiiaL mi^in w |[>ijyix;f, n»yt i^i:ii,^irj, cllalci^o Hs>k.niu( |x>n.-rii diNdaikn. 
H-ojikir.; t-wM xenia ». prinyrn /.ikr^'^if nir hu. iiji. |,.,idr.i:^,i;n i^i i iJ v, .jHkL.^ tr-y nie- 



Cele treningowe 



1&6 



DOS 



^oralenle techniki 



ini*f.l 



^jmPWt^hi^'' ruch I- k.lk. H .nty,n.i r.Vbyrath^x ^^k^t ,^.v.idk^ 




Wykonanie 



PODCK^GNI^CIA U 
JEDNEJ R^CE Z ASYSTj| 



ni4- ,,(1 irityrii.»i;,rrj r^-kf, /l.ip k?" «Jru|'4 r^-bi tntiilitair mskt, - dia wi^kjini^^ 

iw|MVl*-l)iMiiM/,n lMJW,ij kkkii-/Kfi;i irtv I.ik( ill 1-1.1 li/''in4iRc*'jdr4i,-k.Toje,t 
j:Hi/T,<[iiii nyjM iiiis.i (lul 

.Nus1i;piiriir /..it /riii >ii; |Ni-N i,iu;-u'. Vr/vt |iirnvs^;^| pilu^r nu Im d^H, ,,l 
ijvym;ifnrji tlr.|/rk nir -■.rffiii*' mi; jkhI l;;|lrrii, fir^JiU rn w \oVi iiK. iKniiiinaj 
I i4giii|i driiuij i i;Il4 /ji i-ti^nik. W |Kj|i:nvif llln^i w p{iV|-e; pus^' n;i .nnik i djirj j^.i 
t i^V.^^ si(;'(»/l^lkiihjl;n(-tliiri i rlii. j/ ruiiiir |.Mi/inni tIr.i/Li, Mm. VH), /„ i 
\tAU/.*; MifiuM' -Mi;', kiHV>sMji|t M f;j*viiM- / siK jcdturj rrki. (kli *l<j|nt/ir*., t|,, 
^vTji t|<j|iirj. jKHii^viriii' /la|J ii;i /ritl(, juvcnvij lui thwih: rik h i |»im tar/,iij 



Rent gen cwiczenia 



|r"^| lit liH^jli*! S|K-C jitliM'l'l ^JM' i^lU /.Cllll-. D/i^'kl nil'llili / all'MUh J in tM'' ' 

ilik iiKvv .,ivr/iit- siv" IV jkhI( i,|,t;iiii-i i.i ji dntii / Imv iiivk.ini.i v. |wi/iik |i lIuIi, . 
I'tmvulii i / /iv^»^<i'•■.\n\l•u^ riiiJr/Urmi lM-/piB'rirrn.-.iHvii Imirlnjr <imj ulbmniic 
kl;»[lv *ifv *n iv^i'Ti. kimii 'ivin' ihi [ii»|>rLn,i.iirt{o |K-rtli. KtL[,jir»ia siv iva ji-diiri rfc«. 



Cele treningowe 



■ ]*r<j|{ pij'r-j'iiia: £ st-ric jmi 7 iJinMiir/i-Fi (z ka/ilfji Nltmj) ) 

Doskonalenie techniki 

Im rii«'j ihu^uns/dloni.j, j^f^ijiktj!yljiiL7, lyiii i multiirj jcsl i-/:rrp)in" / trfu rcJtl- 
nik bli/i-j dut/ka. W imiar*,' u.ihi.-i ^mui nih, i Jh^ti.i) l ora/ riiiifj. W kooco f** 




Fot, 57 
pail on Dtzu, 



16a 




kykonanie 



jfdn^ ntifiv" m nJrijgk-j. by jr u nic ruchcim k'. Mcpr-jcuj^^'q r^l;^- ulfii 

ps-vvh wr. ^ "'^jej 

n,.. tidrc .JrjmuicolM-i^ifnie stauu. Tcj.-sl ,.«ycju , 



Rentgen cwiczenia 



^n.,tc p, ,.n>. Pr.n.dto dy.p,.,uj. ni.,x.r«.v.n..al.i. s.i, L...,vi ^h.v. 



Cele treningowe 



DOS 



ttonalenie techniki 




170 



Fot. 59 

ctutkimu^'i^cietnw tokdu. 




1?? 



173 



Co dalej? 



ti'tt hfjinii 



miff w;rj:i;SL-i<-, ^ irjfic fni tm uyj;itktKH.-j thka?. N.i prtvn* si^^ i-r, nj,, pri^^ 
- s)ai»rrt*isl;4u.]j [rriiin,t!n^TL lh zj|3J!ln i hunal;[cn,s[u:/iia tiv^ii, Ka^,^ 
<Sv»rm »ii iKm.i^nir.iliAi iti' /"ii iwar^f' misirsMw (rj i.-«.;hniki. Ki«-dy H-j^,: p^j, 

nsW pddnoiiM'iiia iirJjiitwa - mU^/.cf.A rmwiftiii* i tNiintirrNsh kiilmnxn - tag^ 

HA jfdnH'j rv«-f uviaia sij^ wi \virllii UT,<-jr\n xiJuviy 

Primdi^ mn'iwint:, t ic-azii si^ «n4- i'.i ki-ititaml. - /utiaddn h k^r- 

fivclt ua amc-rtii.in'ckiin Wylai^r/Lt J^jchiKJjiini <Kii.lilinriii;i, ^cm U'.isl 
- (at M'iplkii rj(iyiii4, f*' mov^ifni'' ji ,.<vh mi %h iH.rHH-j" h (hh i'rtvii;i 

cir d» it:^^^:!^.-!]^!!! w elk iltMiKeMil Mcji iKMJ^iMjt h i-i-lioj*l<'is^ i. mm- KtljiKwuj ml r*. 
/I1 14 juis/tikiiviJiju tlaJsjt^th tcthiiik <rfiiin,t;u ]3lt'C(«v i bin-phuu. t'rwi.t'uUii i^ijrr. 
jjy (emu cviitvcniu i cluiJz do Hii'lotnudiyt h tJHWlorzrn m st'i ii. ( >|MHiififtiinjr 
si'-rwlkj Vf%nia>j4H-ilvv3i li\ drici niiti-iltjl, uTtKjzi,MH'(|;ij inkiiiu i sifaloitrj sik, nir 
^<i^]Kimin3j3|c M idraJjiir i:idiluH/i'.zcfnyn] citlr. Air niiv-n^i tr^Hkilnin^c. X'lrniriiri 
HjfRahiiHiMiip Irpti M-yTjn nu ( ytliw sfwaratlvcitnir hjh; u ^.tuinr kullumlfW; 

jiatlmtenar jLc nUimyriir pr/tv nii.-h livivLii|»-u sih nLrUti'iki jJiH'ji n[ih\t- 
rynif masv /nilfr nic llu/^^uln ini n-i, kinH-nv fxva sri-diii iK>/iiini /j.niiLii>.twi.i. 
nia w iH'Miiwir d^k-siijriu n|j(HH pKli ijj^ri»i;0. 

-Xajvi'i^JiSKyiii (jiislr/trii jxtdri^Ki'iiU'' jim j«'i.lrii-j rvif Jf^^l zj]K'Tvrn- liimliii 
Blublmti Xayak, u, ii islr l>i«ri|t,, ntcjcHt iJinve.-l zjuijdnLliL'iii tiysfyijJiii iiiii> 
vi-yrHv- lu mistrziiLuls wiilH, Tt-ri itwitiiiy. iiiH-f^uwn iiir i.vy^l;nl;ij;!L-> i-i!l«jwkkMlii- 
miii( nieditwmi iwb<, vt^liHiauji^i' vi tzasir puiii/c^j mirnny duad-zinda sn'J/m |wf- 
Irkcyjnydi M'thriif/nic pocl[ ti|Kn"'i"(^,.i«ir"5r.^tv., Ijijjn- (yrri !«^riiyEii |xnjr/r(lni rrkurd 
iwi;Hii, IVyTDbil niev^^,tll}nu.i^i||u^ siJij, trt'iiujiit- :/}rr«Jnic wsfea^iUi i.irn i tljm- 
ry- riir na ma.Hzyriin. li c n' z hAuilami. aft- z mim\ wldism^j ciata. 

Jtzrii potraflsj! M-ykonar wii^'tcj ni/ dwji, n/y ]XJVi,lrjrziTiia i jt-slf a J!Liii"ff- 
stivi-iinyu-jprijlxrwaniirrij tncMtd alKTiut^i^Hy^.-li, zatti'.VH-sl uj w ubri^;* J:*' inasww 
na Fltspcnitntrity ^ t radycs J iiymi wyc/ynami z.iawanMrtia ucj j^inm^siyli. 
«ciliiiika„iMakji,« jak krzyi, ki/y^ maliamki fry wa^:! {fi<r}. P.. t^wn^^ 



^,,,1 . i:"'-'- ^'^'^'^ kc=tur«li nmzncj, ivHnihJM-, , njilvi,vt,.,j,„j 




174 



■n 


1 








HI 






trsning praKtjttnii 














Odmiany 

Jrnif slnm|)ljlifivinri}tii obMan-iiJ ciihi. hxl wvii{li,-(E<-ni iiii,-snitAi-Hm d/k li j,. 
*:Mtllr itiii/terv ■ijlw^m-- prj:ykn,'KCKfujitmy (pr-iMm- iiiki i^i /l>i,'i ij, niii;iiiif'|^. 
d/vv-iwiO, ittrnm) (miijsiiic nuprrrsri' grihiiMiiK ift'niH (triiK'iriii' nWtiul<-ij;ift. 
Ix<-/nr. nhli- vii^tsif> i miiii-jij!>, p«l|ifr)'*"l3«c'ai«i>*'y-. 'jf'iii <vvS(' "ar iiiini(.tinri.n| 

i ibark*W|i. hlw.nyf. b^{ siMikujii^ whst ruj-it tit ^kvitji-f^, |3ri.*niuFnu rwitT^qja 
arodjim-i»(nkti|,j(iMH,'i;- i nuisikii. |r\i,anmlujesjf m ^Kvist kini ih ih mi^jiniDiti _ j 
luinnym-miiksyniiilnii s|-HiiuiUn j^,-. Xii-pM)trHLi-l>m- /.-.niw dtKlMkmv hiKnr- 
niii. jediuik rl»rrs/ uriewu' iv;iii)(c-Hi (•<js nrmj-gio cHii unwmak^'iiqa albtjr. 
iiri v, nakmit irluihiliiiLcji \io kattiuxju niok-s^ uybnic!^ 4 >is /. |MKl:inu'|i. nLn-j 



pirnwda, zi'daji| fifi|Milk nij^siijcun piersitrt*T,m oniz ir'iccpsfnii. 



]Xinifvi.t( 



Air 



rjmiona ^Jian-mc a|)U!M«aji( ait; v, tr■^k^:k• Icro i-iicImi, u p<wa>.nyrn slopniu 
an^a^tijir on ic/. mi^snic itiijD/(-r!<zr ^i:l]irtu. Wid/i.tlMii (iU MUW. n kitVrytli 

niu si;. 

(^lfuyr|)i3r4.Tir4- rcmiu^Ji^^c - .illKmstav mi^djty dsuirnn kr/i:-sliiiiu - i ((prr*] 
ciu uiu.jr--n- si^ k^J prosiy. Zirdhdiv^ilf |>r«T*ty i ^racaj ptvmiir do g6r>; P«m|>- 



J 76 



code 

''^'''■J' Jrq/kU-m, Nastsfpcirj wuiimi 

^""^'^^kk*!^'!'"'* " Uikciacli. ii^ IhK uilkii-m ^^-vimwUw^aiM-, a dri^^rk 
^^^(ttjt '^K^"^^^^^^ . ^^^.|^^.,jr,, i-Lor/ysiisiisa /. pe\im-^i.> tii/.)M:tUt. IWIli^s'iKi ui 

'^^^''^'^^li'tl (j^^sif irfiHijf ItAvir. iiatlKjirMiki i i)r«'clr;Lmi*ua. l)»iijiiiia fiua 
,pk»iW'* " ^ ^^^^ ^i^^j^^ _ -^^.^ ^,^„„. ,niv:^iii<' |«Jiii|JkL iti imri;rj-.iu h. ixnTi-xIr 
(• i lri< f|.K^v. C>|i;bilni,j d<i tUiIti i j(dy r^-r '(ii; rK^zp^stt^u^;^, p.i- 



Mnid.n, ^obsz Icd^v.. LHL.iw..r si^ *kI iiodHli. 

l^pn,^^au„lac tvlk. pi,U . tuk.ic, /au^v^iyltm, . |^ J ^ ^_ 



IV iVif/eniu lym prji^?ni<- |ii;n-iaj4 mi^-snit- itMjs^frMy*' nivhjciu j . 
i^c jilnxm (pJpL-\ pr?:n hiiniwi til IriTiiriit i/t'nu-iriT; ifrfyj. /as.idjiicynj|f,gj''^'^^''"' 
uiosliwanw, iilr bwe j/m-Jji Kfta n^ir^neRO 4i4H'tf|j.cniji. Kmir*^^;,:/ „; '^^^ 
irnnijimv u HltJui.iL-h, obciiir^-ntr fff-^rjltoih lyUo na mjiysiiic ^ lylij- 



Od wrtft lilt w-iezniovik cMiciMi hiI^, r^j^niH' prt?fy kral w smitjicj ccii Pr^ 
IJciHifdiiicj |*rtnN.■slfrt^[K^<■i nwMii waioivwl ac fcraty tb pr:.r«'pri>iY-ac|£Hvnia Jj™'" 
j£ij iri-iiiriK« \/^mcinxf.nc^cah^it-iiihi. i^nskticiiv rit- iwuiiij.' i:ik ux,,- i 
nil d^-so-plinq mcM- \nv cpiiRn iwe krji. U ft-cliiym stajvch irs/vn'jv, 
Ifdiiri Ihl? ponacf hIu in fuiife u-ki* ivjmj. (i-sn tu m.in. sviif[t»;i mcfcjdL tfnr'^'" 
picrou. i^i,^,. utijy r«rri,nK /t' si*; rki i.jhvu pcdjir^t. /(-..(rm.,. A\,y}Am,-^f, ^ '^Z 

Hulki (Hufifmffr. C:Jih>t ijr^-t kr.iu j,a Hysoka^rS klaiki jw^^r-sKmrj Pi^d 
ranii..nii pfflsiimy ln>cinnifj wit^rj Rm noti-Kf.: ^ |H..i.d/3t;), iiMf„L,dl.j,', 
jK^^iiJiHj cl.idic 21) cm (od|)„s.icdi]ik i.-ilrH'(^o rKU^.|>u iiatj. Hamio,,;, ' 
v^mny liyf /^..^c., lok bj^ ,t«l iylk„ f„r<.- ,vm^rur^^6,,■ ,..\ tr..v, -Ibj.st n.j„bir|- 
^ l^^rj. dori^ni-jca linn. \iis,T,H.if c^g.dj ni.pmon.iq jak mme,,. i^k pk. 
In. st^al ra^-rvvHc^ pr^tv 5jiczn,.,li, w^Tobia rajukwui , hiu bi, prmir 
ws^,lL,» ,r„t^mc mi.;dzy h.,«.,Limi. I'o pr.H^Ttni^.i,, du icj ,x«VH ji t>^dEir>c. 

sl^iu. i.yscr,.T«Ma.^ w ly.n nit hu o.?T«rht.^ sit.^-, Kiedv /obac/.^v, pr^tvodro- 
blttf .v^n.j^, J,,d,i,., j,.^,^. Sta.ujabs.jBt. 

bye »u-„,.J u.pir^touurH-. r.Jko . idnirrmlrtvm «Kirn. iM N..k-iiuli, Wr.- 
...M^nr tuJtm-M^i.- .xJH,.«j,t. ndui. ,r..c j. dJu«u«c. r,;i<M.d knit, Xu.l^pmr 
xh., j.k n.jn:..„H.^.i rvk, u ,6ry, ;,Kd,.^.sr,ir ri.t,„ij r,t, li cidil, l> 
., H.^.nu., k... f>,^p<,.,„, rMdi|,ar.iaci,ci.ywlua. 

m 



iU*''^ - -^o^ do clulu I iTa H«lwrr>t). IWiors! at,k;,„. J! . T ^ ^'^^ 
ykfrii 



po^-P^ iid.r..j, ' 

j,„.ni^t.u .er.. n..n.il i>,Li„. P... 

J, i .lap .unjc^^r... pr.« V k.M.; .....InL, pr.y.i^^j^ 

l*\iV|»rx'«">f»" "!^'"- ^^'J P^-»^yyicu.l» n,. k^bieu sUni.^Mt,^^,^^^' 

,|,,pocziijfN^.i-i'' "^l^'^^^.H ni'i"*- "^'li^nir plririVu lilUki, p;Kh, kiirciUji-^^ip,,. 
i^.C\if^\ cnylni4f?4.'^(^ f^^si'^mi^-nnPft^.nir^i^vklrHa^ti^db sHypl^xwH 

^«l|(Tvnin*-n ^ iHk.T ml..- XV ^ai licwaniu Mi,bilnc«j i st-isv™ lwHiov.>^h, Utm. 

,„ lH,|rsiM' nnvk^i^ |>J-^ci dKkiii^c i^c-kimd. iiik iia]iu,^T,ie.j napioaj^ mi^. 
jnif pkcirt,: ;(rLiti pi.7C'i«)H4-kuiidns«! przcm^ i fimvl.ir^aj. Uvltcmaj ™cwr3e jnq- 
tioknitiiif- .Krjy//' ii» /ii.ik...mi<c cHh iivmi*' Lohicc srijjL B^djiksa jw: niai. 

tii.aLiEien' t^lle irw^ij^ HivLnki tniriul?. 

Plw'i'Ha* iri-ycwitzcniLi s[iHitiHviaidobr!i-pf j:ykliid kuinpsiikUrwgftijcijnKmv^' 
nrpurenifiRn nfi tralai h, kfon nlwjmiiji' Ciilyokiszar gflribcj ci^sci jrfriw. Iiri- 
mrirjia ink iiwjic isrtfvt i\| lir kidi^ttjniiki, jfdriiik /atJanirt Ir dasiarciaj^ t irtavicj 
ipf«kktj,Tvin-j ziiiiiiiiy Mylii [trnij ni/. n;i jatis c-juas. Wthixlzi^ jak iticniif piw> 
» uplnydzLcri. Ckly ra^ |>olapirs.v. sii^ in pi Likl>H:« fiai^rii^cLa pri^lcinv jt latm:rii:^ 
dnmilisj: siij, jiik mtNlyrikinvrti" |XJ/yfjc iithw-yni tz^- L^t nachslrninHub, In 
irftmwHEtWvtdiiy itybram en i t^^iirn. W koik'ii tn;<Uirsviuiniiul irdlW ^v p(»jrdyii- 
cttoiuskialy^ prft:ya:j.i Lisi-ra, apJikujuf w,-\spcfia]ivihvjinM;Tl»maEif irenin- 

Jfsli nit* ji'.^i i:<^ zamktiit^iv \\ ukia(t>^iiarnrj ltIU Uitiifhi skorrvsUU' i krat 
"fofcnie, stckiitit iM-jv/y, mrfk (It) (nwini^Myi-h n^c/nikirm). a w nirkliinf h w- 
Mbrkna(rt,i.-t y. franiijii;i t /a k-^ui [MHiiii.-s/ivrn;iii,Jt'/f!i zaa w opilc niri«i<':< 
^^i^Kieniu./ii.ikutnityini ,ilu i ii.icvwiliii s,t pkn v. ptji ^ cm , pr^-n baricrek- 



SZESCIOPAK 
Z KAMIEHIA 



Prdi'^iiiLn«>nf ikiiclKi' ><t ku n'tr jmswiijconoHi^tTi iwairiv, b^aniyll^nr?isiJ(^- 
I inncmii miijsnHi^vi ni/, rrrtn.o ainlimims - prtBlfmu brnwrba, rwancmii pin 
i|,T,i,jr 5yeitiiip;»liiii.m"'i/> ..knIorviLTcnr, SjK'i.jr/ ivllws nil ||i<■|^kl^fMnl•'<!luw(k^' 
^^J'Tlvl^^ iliJiskii pniNouMii, N-L (jJitatkt- nh-nvj] i.iixivf^:. pisma H-inonswvam |cit 
jiimii-jjitk-ri iinykul » ivnu j^ik x^'roff/bic sobk- U- nHi,-%rnr. Pra-lvr ic 
I.I kjtiii] IT iL lr/.ikii]k.Lini, a iraliw tin usiftiKW r ri-kbmvgadict6w,ki6- 
,|.., ,liil^^/>'SlLln]jJkl.^ ..i/ictA niimily cl/irnnif b*-/ /.lKcln«-so wniIW 
wi™ riJilijjii. 

■..ilkir i di*ir/L- u>f kspcitiL-twsmi- mikromii^Mli*- l:rzuwka. RiKunm-in, zt lu- 
-..•.-« iH,iKik«uy no,iM-ns n..iKtl«i .pn'.cd.ii'. spr/^jtu, l-.'.m.lM)in- 
. ...■i.ntTt'h itcL (J warlo^ti v, iclu nulioium tkilarow. Ale fiunl^.; nun. Ua«l^s 



slfU|Ma Hi^ M nim M:*jp\Hlk»f m Ac m H.lj!i:iii'iszcj 



pn«lklLidajiit r«mifr2L-hmvrirgov.yKl;jdiJ nail MibsUinqi;; kuptn^anie jiikicr 
. i.ila-'j ui/ji ick-jinn svlHflki in<;skirj - LU.iilvi i wurtticj jiik 11 .Li«lnj*3aj.^ 

d.ijn im uni uit' u/.inai iiiajii i!i3rwvia. 
^ ■v^rvhikti' / |KihuiiL«i |m'i/ji()stil 
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Co to jest szesciopak z kamienla? 



iwiTtmuHa ta)M. pcKlwwwr.il ii.iin5iiirjsj^^?o^v[,K,kj i kiHiUNyniH- n|)nlt,n^. v^r^ 
■riojji FigiL- 

VV laJii inahir ji Si ok wkcej »ii sam ih^gl-ttl. Znac/nic. /Eiijc^nir Hip-^'j.ft^ 

kii, txlLo pifkklny wrsi itipuk / lawtknia. Skladajqi ^'n; n.a tu: 

• .VU-niorcl^tUi- mociwi wkija srnjJk^ihu - porz^idnic MyiriMiinvana nir lylto 
w ubf^bif snuilccn^cj liiiii Ijritiit hji, alf nsj'.y^tkic li mit^Mii lalii: sktB-isin-h, jut- 
|iiwcamch. l^cUniuH-yiclii, miit'dPrkfilLijmtli, /ftwilyiK. E>MNiiii.]iviia si-kuja 
srtKlknm'ii, dii^-ki! Jitwtrj tvilr ciaio slajf !»ilrtie'j.'v/:i-, 

• U' pcini sprnunj, ^ibJiii liiliii uiw/ bitwilra. kwie nk- ty Iko u sriiuicn ijijij pl^f,^ 

■ St \jit\i lii/.iJL liii lak kklIu g diiLm'-^i'VLHvUr/ciina, :^c- ^iiniH uyt^jf (-gcii^ birlmh. 
Mii;*nir- \ A liLin-lc. In uclrm-nif h nir iii^^ iit c/v kc»|niii.i.-ic ^jtlKiluba^rr- 
>i>ra ! 

* OdiliiswviiiiKi ilijnJta fitmiajsica. kltjr.i tl.\'\r ink dtjlM.^ [wn3|wtrj; n;ir?::|ikim 
TscMHflrziiynri, zi' unprii'is dm |M,rcl)ii R h^^i^nvt h tunki ji jTM-imi^-c]]: is*W-it1i;i- 

* (;j uijr, nirpotcij^fHj tkihrt-^r ruMW-iiiii^lf iTiii-isnii- prusLf brzutlia. ttorc 
drjij hajd/-M-j |sriryrJ('«"»niji4«rg|y budiTiliu 111;^: AKS-v pizuiLi|tff;(j d<j wlit^i' mo 
drli filKcssH. 

Tilbich ef.-kr.m <x/r-kii|i| pi Ire-nini^u /:rijiu mi sku,?^H]t y. li /iikA n tyllo 
na i^-w-iu niaKi li pTOstok^c itath. Lit,^]jiillajqfyt li sit,' ign ],irvii* ]»j j.ak 11 iiii*>- 
dzila u pr^^jJ'cs.jHJiiianeg[(j iih-naka, \umnn u n i(j/.d/iid i ui.n .i] do \Mim 
H grjr^aiuparh cry du jnsij, (jtnrsww-jvli. J«-ilt i,.Uiiiriii.M n-fln-ktiij*'.^ mi^^v- 



spiny i ^ . ^ 

Jspd^czesne szalenstwa 

l^^^^^j^j-sny L-li mrtothit K I r.- 1 1 i ns' ^mli . /Ai\i<rs<.i\f iaakoory ci>^ n,, ' 



nirlii'M'i 



wsirt^»kitli Hili^wuixn h i piismach kultunxiyrriinyr:^ - cim>le nip «>- 
L-crtcunc / mysl-i, ■> t\xh igii^; sgiiii.il 1, Clindii mi o spiny 1 Lrh \kmi- rrf- 



(KUvicxtmy. >ik'jsn>; iKn liyK itd. 



^>%L-^,isjd» |i)iv.cdsleTi»id.imiws^\vcy cg.^/aro'rt a im-niiwiili cak, hy ft^ToW•«^ 
^^^^^.j,^;ik j-ik /. kamicniLi. f :hi!i«'li mice i^rukt, sLln^, mfik^ laH^. Dawni ai- 
Isririni^li' lep^if mi'jj'ni*" pnistc bnuchii nizdzisii-jsi kultun.ici,a|i(n!n>- tym«i. 
tiich lalia tw l^n s'l'ni ' 'ipr.nvna ruchtxiivri, Idriil u-n si^ija Itoirzerijiifii dij 
(ijgrujyUi^^i Grti. ji. VVsiivstA aniyr/ni atlffi viykjnn-v^ali taiiK- ita icje nia, vi.>tiij- 
^j^p pQl^inych :«ki\'t<'iw gidi-ivvia, lukir jiik rzLit cwzirj:rpi'm cry dy^kif m . kuWr 
ligtk^nly mifsiiif -^kfism- jkj Ixikath liilii. Tialic u^viccisnionc w pw^ncli Incro- 
SOT Kllicz^-'" "''^ pr/y|x»riiin.iii^ nsy; Sj], n.ilntc, iiiuskularnr. m;isy-nnr. Bunl^irj 
jak wiidny gnaslyf niz i\rr.[i) i harl. 

Spiry ^mbih -(.i? nnxliiL- dopit-n* [Xj iLHl.iikiu cry sirrtudah w l[u1lnnsEi.n'. 
Sflalosi^ iak.piniii-^iai irtxlki tc nit lylkfj pim<xliijit nitnoit mi^sifi f4k, kLar.. 
|i)r(i^ i iuj.ir.iiii- fmviiii-/ sd.iny hrmdv-i J lurzLidi""* wcwmjlreint'h. 0 ik uvl 
j ni«i(kifngkKU s^NJirlmvi-y nir itio.irliwrH.ihif siAiw nirpmpoficjonalnic w-rlkir) l..- 
■ iiprwi sutn ii rning, tlzial.i si.,- uik u w U-Igg zawtKlHkkinvbiuri^m-H stcmidy w 
i ijili 7(1. i m. Hr^gilt-Krin Ijyl l.r/ydki nmskularny wcVr, okrfslanv lcr4if mianrni 
Wjfijf <dML sictydmw bHM'rh>...lfS20.c srubs/y I tKn^iiiLtjsm hraucJi WW 
t«u«nii, rzec.4, kl.H-t:j tym liu ri.^i i.df /^.K*. mm^<^P'^^t^t' ^ykonvw^.: d^-k- 
hMtir cwicjtenift u'vvi-luwjin' br/p*iSrcdiiio w rtkck srotlkiwn fiala ' 1^*^ nar*- 
J^ily si^ ipinv- >.aUt.M irchnika i.ntni.K;< ini.:inii% p^^tuuvona v^^li^f^fi^^k^ 
«lH?ti^, i UiKidnt-Kg. lu.ii.WMiu przLdu br/gnha, b^i tUM-^'*'-'^- 

niavt ir„Jicif /.a*vr.Klt>iv. Spiigv nir h-t iialoiui.ist ivsianU- ptKlwfi.:- spra^iw^-JHil^- 
^vhmA-iy nit,;Hni sily- Alt- ii» dzisirjsicyvli kului r>^L»«^- ob.^h,Kl/.i: ^ Ik^* 
<lc»pf:riu k.j znugifjKZMT nizniiar ^/iLK/ni.- nadH,Ji-.l »abi. 

^■^ni.,zc/^ki.', ,Hjn,r..az d/isirjHi k..itnrvk'. s^i ,«Mr«-fi^m jakc* 
^i^t<;iyj„yfi^yonq, iJt uir Li.vi.c/nr ln^ltMl^ t.c-nin^Li br/naui 
^•*'ipr«pag,^a,i.-. Xir u,^-, d^.uiic ^u, « mIohs ni,.vS n.r Hvd.u l^LMn pr.t ^ 
^zrstii>|.ii.ikiw £ kainii'tua". 
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data u Hixicki fz le**J) i San- 




vv r'Nur/rill.« Il ^ i||H«/r,iietii ImIi.^.1.1 ju.u ui^ „^nn»-- IHirsJiir [i,t,.lr h.,,. . 

i. H.. ^.„„.,di jUin,.". K^„H,, in, ,,1. ix.i,-, ir u .,m..i,,.»,i. |..m.r n. 
b«lMin. M,^„„r piu.i,. |„/iH I,,, ,,r/MMr.-oH^.u.r / jr*1iir«o kL,rii.i d<. im»tka. 

..s"^^ ruHm. -ii. uk..M,kbH .mni«r ^unwr i p.H-H«oMr j.. ,a irdrn Um^< 

St?;' rilH^illic 



p *i ivlk*^M-tlnytti/»«liJ^.ilv/^,uni«i5u^rkt|in^^^ 

i ,. |rM IK. «i>, 1>> nnw/UHM. K^siHild/i.ilaini' ipkrnrj mUJiwj j«r- 

»j, i-vtii vt-mu i/olirtv.itir. ■ipiiiy I ui'iiiiiu, it.i, in.KnuiHii, j,^ lirtmtj,. 
, jjk f- iiHcKn»'in^'l tA'i'^'-'' Bi'k'^i.iViHiiir, T/uijiHi', ixliiinie, kti^inmu 
A^tkir ir liirinv jknviiHW i ■«klwli,im sin; nj ilit^Hr^v.inir ^niinil^n. 



Dawne cwiczenia na brzuch: 
brzuszki i wznosy nog 

,r ,nnlklrt'*^''j*f*" i'' I"*'"'-'-' '1H II.M.»1"1<.=- ,l-,klvSUllJk.|„ lft MjlllN/irlA,H 

. \V inini'i i,vv|i,idkii (K/r'.^iVnjtlp,-. Mt-- \V irjk.i<- uiiMUMi^a, i»i- 
.,HkH 11 n-ixiUiinih iinl-i^iw iiN.|hirM"iMliii>- urn|,1,-4i 

i.A-tiii ^vMUtH-^' m/^uij mlir'^111 liT^'mh.i ii.i vwh-IwI. 
, i.ill/<i^...ti " ir.'iiift^.iniii II h/^rfitim /.is.nlnnyhin iHyk /r-iiirm, 

■l^.irvui, .1 / ^i. i;i''iti <.di.i M'"' ^^'n'''*^ i"'"' ""^ " ^' 

■ ,,,.M,...^ 1,1. . l^-l - "l*HlM,^i.l d.. s.r4.,U|.,k.l / V.h.t.-HU., 

,.„„.,...mc/.isH-,..vl, t,r/rd .i.Ml.mHU...mMMi.o h.i,lr.^H«^ 

n.r ]rcl,Mt u. s-'k. ,. ^r-Klk-^-l m,: dv.i, k.n.Ud.u ,: l.r..^l<M«."- 

..^ |rni»i., ...... lain: u pKlnb.iy mx-''- -'I- ' F'- i^"" ^ 

kM.,.. 1, kur. sii, I. .in.rv- «uln.. a .......u h - In 

^.u..,. k. - r.ro.-...l.- . ^".h. r«Uu , |,-drr«u. mI.ujk- 

C..J.k p,..1.in, mc- .«a ..d.lnvd.- . .-H^rnyrb- mi.^iu rr.,.tu1. lK...h.^. ^^1- 
»«tqju|r ^kun /: ui h tun.-!*iiii, .dlxi [Hf. ik 

•irni. hiiin-j,( triiin II /^ ihh^^nhIv: 

1 W«,„y n6g ^ .wisic ^ym.g^^ mniej 4pr*?iu nit ^'"^J^^ 
«a spr..... .U.....^i dh «ii;;.H.i. At>v w.k,.,nv.v;u br.n-b . k-^^^ ^>^^^^^ 

i^ititVir. fi^vitrki do tr/jmiti"^ - a nii)lc|»t'l ^-^ ^^^^^ 



1B4 



IBS 



/is.ilrv. |jkirsf.ViKi,K-««ii«--l'"*l'<^"'^'" |>i.'..'iik,i ""f* 

pm7TA->i/..ijajil ulil.ul rHTHi'ifli. (|(i«\|rtvJw(in iijIcu i.i u (mv,kIi, hNJ^||^'*' 
piri'uiSirf lUVit biiH.li J iimt^/vinii ih'i.h- t ■/■uiihisi' i;i [i-m <i.iU-, , 
rjinj I pmtLiin.i i* ■.|hrri ir (n-nji ntlnrti ^.it; it kii)irMi ■ j.n I,. |, i^' 

i,iN|:>in.jiy»i' luil 

S. Wuasy tiAfv wkr^ vfi^r^j mi^«ni nii l>i-^u«^|(j^, /rnii4/p„j 

1*1^11 ini^Kfii pri>sruli br/iiiha n sytti;nji, i^ch cialturviiis.T n,, ri-|<ji< ti " 

bartfTih i nm;in'\ niijs/jrnsm gr/birlii, P«nadl« /llius/.j lUj s>,y(^iQf„.j ' 
nfii^inir /C'bviir i]iiulE.«t<» LLiiLi zrhmwrj, bi^^tlijK' ^l^Jni^^^•nl |K»vrrcliiift 
djn.vrbrjmi ^ selgj sn»iiLiiH;| t i;itii. W o-lu u( fit) un-v* j,i ruiir viT,-]ir(mtQi^^ 

liiivlrLinA-i. i^awHriJ n sninr v,'S^^,1i^c^ *Wl{'> fH)| r/fljj 1.1 triu 
— nHM\, !i|T(rjviTic»ci i man njiij^iii. 



Zestaw wznosow nog 



f' IM S JlJlJ/.i 111. ^'. 11,1- I II- V I r,, ,- . I 

. Vr. kn... j^^,^^^ ^^^^^^ _ ^^^^^^^^ ^^^^^^ i 

"""" |K-ll/f.|,r.u h ,.rM.,"j.-| i, ..|iulinmu- 

m 



idnii^r/'- 



Kilka uwag o treningu talii 

r^, nAic5*A ba.ril-f "^^^ '"^ J"nych ( prjr>-n5ij miiKj na pirrrsw nm oki). 

Jkii!!,' jrtinit pr/r t.i/,n' kilkj in{rilni.t h ui«ag, ktorc pi-jniJs>uK mnim ucirKim 
iiS-praecM-jC wbsnai I'dtiw-fnv it«-nrm,'u ^rktji ^rtKllkm^^) tida. 

1 \V ikf if ijddys hani.i, jit .n u|iv jmriniL' br/uch;u * lakw- inM^d»\Tpbrfl»«T. Pa- 
ioj<;i;U3:, jut rnzbdl.^K 1 if l<ird\-4 mu/inif briuchi od ibvt mxne^ smiani.'. 

dtrtlatt™*- iKUktIn ;.. . . ; .-■,M,>r/fniAmi. 
t MifHk ii pjfKTftcinv Ki ^lll^Kl war*tv.a rnLqinkrv^^a. (iti|i>itina <lebi3k4»v, uli 
kluni. Mai .11.^1- ■ ■ ■ ■• « ' -T'ne (-h irtum^tabsni- 

itro^en*... -. ,,-.z.zcni<-.i^lkkow-i.- 

H-4ni.n dobrr] posUivwv ( jala i ir/yns-min •■ 
* Nlfktom (WnU^. /r ^H/iiijrs> mVii 
cwfijfjii !(ii:>]jn!iKUii iUa UiKUty^ »1' 
da. Nirkutlv tUjIrujli'miss.i iDJt'ctivi ■ i>- 

I^FCiiiA, B> iHiikn^^i' lei tut-io^*ilHW*4k«i-. tli>l't*-' il*^' ••' 
piciw. Spraviv /jlami^ |jrmi*M.1^ aJlxmiL«i.-t. 

NUrcl, di],'L, ^n uriuu«ii nn^irn bcnKhj prn-unmiufj *h»if 



nitiic^r /bl,^n(r^,■•<nt;IJH^-^•I;l mii^im |i,Jii.'j itrLi|jy nd. I^<irini/H- ru/cin^'^ 
prurd Irrtiinjtrirm. ^'■'''^h-li 

n«>irs. vtivvc J»K-cl^ bjjkl. lAihff «-VT^fc,f»„uvv;,„N' ,„ ^ ' '^"^''■l- 
niiHi iluwni. -JluM^-r irat-i sic M.^ j^rrifwrL-jtMialiiu- it L.i(uri ci^jj .x-'""^" 

^sV4'liS|Mt4n.;,C it J, rE«^-. ^ ' '^'^^ '^ 

4^.1 ...,.kEmi 1, .in..,^:. ^tZ„^ 

■ ^^™'"^^^^«™^v«iiH.t,vt,.iv..H..rJ- ■ . 



IBS 



KR0K2 



WZNOSY KOUN 
NA LE2J|C0 



Wykonanie 

tuPjiii.ii. ult In uiM'^jr/yl'Mf, w tiit h innit'j wntut-j pmsi 
j>i- (► furi^ rrtii J Jiirirr'm n:id jwn^Jitir. W u!tl!ibil!i/t.ivvMijiij 
pjrrir- w |HHjlriKij dlsjljini. 'Jii fso^tw ja M\jsriiftv,i ll^ir i, 
jir^iHiii^iiij tiiLiMj lucl [jtiHlr.L, l.ik ba ud;i irruilj/l^ u 

di>]P(Mlltiil{i, ^1 mViAiirilt-'gir (III nirj. I'f/f f. t .ih Irn i 

rliit. Jii fi'^l iwtfvxja kiji'u H>;»i. hi), /mb [jju/^;:, iMJlitv.ij^i : ^jrrien", i tichvi. 

iMi' riiitij.i iliiikiL|<' |HMHii(ii 



- -I |n«;i-i, \i\f-. 
I id<.iM,i.i 

\.IS||-[H,|, .1,. ; , 

utrmnLijitjjlfri^l,^. 



fientgen cwiczenia 



Cele trenfngowe 



PruR *i rdnhJ/;iaw;irmw.Lri^7 L» m- rii- j>.i 2f* im m 1 lir/ i^n 

Doskonalenie techniki 

•Mnm. n.i,^j„,,,,„,, _ 
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■■■JJIgrjf,, / .*piH ram., pi^u nJ: i;tk, „awrt jrili ^IJtSIKL 



Fot. 63 




rritz caTy eiai utr;>Tnuj 
zgi^cie koUn pod Mtwt 



! I 



Wykonanie 



WZNOSY 2GI^TYCH NQB 



I'lj^*/ Mf. ri.i (jI' 1 .11 1 1. in.i|.|i Jiij(j;i ?N|nv<ini' i wyd4,i?iijvt<- 



j<' (A JtriiiiriJi Ji |hmI L^irni 15 [(|jri i w !*|[Miin|;M tki 1h>|]lc»Mit. Stnfn jjuvvtrmi. 
lr>/ --ti; Jtiltinnilynirlrxks Ji;w| iwHHet/rm. 'lb jrsl jK>>r\,j;| M^jsciLrtHj fjiji gjj 
(iiM <Vii:/rnij ixilffiii n.i |>lyiihT,«i ui]tMii£4-iij» n,-,^ _ i fcr «itL 
I /Jitii.i tlWjch Sr-llUll(l - J/ >linn /Jiiyrk| jHOMii n.ui niirdni* ^ (Fin. Wi). ly^j. 

t*'Rfiru(h»( iiRie;'! ij in'i^ ni<- /inifrii.»i': |}ll^s iirini bye ../jMob*, 

m'v, irj siimi-j ti-.ir liiii j, CiMt^N ir tlluiirni h dtti «.i |xkII.(k<, /m. b™,^' 

n: u |:H,Aiji ftxj^ wrt,r( i ji.m|jr/ii|, tvlr m ilr ((re'h.,. UuK. h.ij (j<m,r,rir jjA' 
■u^i >:l.^«.«.. . ,„lvdMj. «dH a„ ck',1. J^rev . , .... „.„-, n.ifw^uv btmk 
.V ill. . hwili /iikiini^riiii.i srrii sMifn Jiir fKni-iiiny ilnnliiuji |K*.lf,J^i, 

Rentgen cwiczenia 

;'^r!;'7'r ^* — — „„,;i.,di 

Cele treningowe 
Doskonalenie techniki 

m 



ii.ibi 



IKM li<; barclyiri -lylko run 
iiiini-'iK iNirtitli nvpni'iti™ III n.v 



fi..i^,|,,l,|y|,,, ,1,, i;,,,„^,^, 




m. IS 

nacli pod k^tfin 4b ^mi. 



KR0K4 



Wykonanie 

sit i|)I^BlH..|l;HHe.f|fyfKKJk.fil, hy JK«..lur kl\t W S(H.^Jj|,i |„j,^,r^^, „ J,^-^'"" ''^ 

tufvi. 'ligt sr jHj^Yvpii iiMktnsfl (Um. \,7l Wi i^nu nitof i< | .JsMirUiKHv"-"/ '"'^ 
chujMJtfli(ii<'iM-*i(i-vid\iJiiirn(n.vicii/r. ^'i'fift'rij. 

..,,u.,...i,. ...... 1^1^ ^ • ;^rr ; 



------ 



Rentgen cwiczema 



' ..?.J.kr Z^ii r^' '^''"^''"' '^-^' -"-»c.i,t,^«. 



f^^^G t renin go we 



Doskonaleme techniki 




Fot. 6a 



WZNOSY PROSTYGH NDll 
NA LUj^o 



Wykonanie 



mi w rJill iw pMJkwi; p.i™.jja «im-ni;i*' N(nhilJ«r^* Tojcsi iJciAvp i^^j^^j^ 

Mill. "ri).N.i^l«r|iiiie-, ui;rniiiuJqri«ibb>k(KiHinr hi^aamic^ i<- liikjn si ups /nial^ih, 

I'lynnrwirionaiiir tfj hw.y ruchm [wvfinnn irwrti- |U'/iyiiiijiHni«-J di^ir ^eUittty^ 
nir M>atrarl;ij <li» (pin: f )MdiCL/;nip iwni iiiwurKi. LjiH prrwh z tuiloiviicm. Tojcsi 
jawycja kniiLflwa (ttM. JI>.Zr6b linUki] pr^-rvit,' i cl^ikliulriH- ntUinic rudi, l)m 
f.i^ipm wtlu'luijJif pLiwU-irn-. Zrob nasK|Hii| pr/i-nvr,- w prwM jj nyjscitiHTj i por 
vii^irjjj. W iiidnvTiii nannn'iitic nic wAut* nnutwolii' na fnililoktmanif siij luiljiv, 
J iii^iy Jini«J| dDti;Ti[t): |w«Jiu|(i ilopdirro po irnl^HiMivrnin < .i Ji-j scrii jiun ttiTidrfi. 



Rentgen cwiczenia 



|<M lo iiliiliMinr H.'viit/rriir iiji ucijxkm^-yxh oEksnhIi 1rt"riini;ti*i.-vch firii/. w siko 
ijtih miuV tnjjlli, inmii'Vfui xui^tsita sii^ i ^^.-y-lrzytnaJtiit hrzurhn i IjHulcr. poi- 
IKKijiiif jrdluK^rsnir rujlk4.jiJluall]riSi- i pibkoSt. VSV^Iiljila /wiHlliiM-/rh]irrKi(ft,a ufa- 
tvvu fi- L]nM-b|, niiiiiituibie- U|;i(t'ii- koLin iJiav: 4Mjl)ij:iiiH' xii; •.tnpumi od jJodJoRi. 
Ni<-3H-iy tiKiiu-uTv uikir bard/« /iiiiiirj»:?:aj4 jt'Kti c-tckuwiiih-U- pi>d w-Jtgli^ni 
iivriibtaiiij s^;,.iir j sjlv i ii nidvcji. 

Cele treningowe 

' I'll <ii \i> a ^.j,! k i i» 1 : J I I,, J 1 1 1, |-| 

* V* f-n^-rJi: > MTU' p(> 211 |K*m«wfi 

Doskonalenie techniki 

th H"-i-^"iiiJ. i^.lw .;l,-,s.r„- .^lr.'iv^-,,„Li|;, ru vxljiuiL' / t.^,:.n..ioH-.iiii3 

19f? 



J , nu ll du :5 HHTii pr. ;Sr) „nn.„V..ft, 3,,,,^ ^^^.^^ 

•.nii*'trlniiv i 




MM 

Ci^e Ci3!0 poMlnno bye 



WZNOSY KOUIN W 2WlSl[ 



WykonanTe 

I'.nKIhrv: I /J,-,fK«r;!|/« l. l>knin' maj,i bii- riw.%i Jwiotn- niiiiH-j ^v|(,■I■p^ szrmltr ■ 
bark^ia^. tlqpn-k |nntijiirn bat ^amojUcrwany w>^litrcf<a|.»t-4r ii^ygulfo, lji,-5t,5^j^.j^^/ 
ajls pon.id ^i1■lJli^^, rlnK-by lUkiho ci?numftr, Cali' cii^Ju jifnviimo l>ji: ^Yproyj^ 
Mane ii Ijiirki i»iijjrf/iinr (|JiiEr/ str. 1-16). 'lb jest iHW|i'«;|ii 'nyfsckma (Tdi, 72) p^. 
nif iirtiii |uj|jitia,;i/ !iii7i(iu|.du jxji^itKuni riii<'fJ!iiLy i uivmr^y si^' m jjjfh Ifj^t ptn^i, 
» ihJii uliv-ii si^ rtJuiHili-jtlrdu [xpilijui. IV ii-iitc tr (rj Jim i itr hu %i>rl^t li4j p,Hrtif.' 
ir/r, ir^iirtlHiiit*- Hi: i4f.l£rii^,-U br/in;ll, 'lijji'sl fK«yijil koikinini (AjI, l^),Zt^\ic\\it,\ 
\^ |»r/!rrvi\, J ]>i)l*'iTi <«jHrH'M' nii h .1/ r|. . iwliir if'ii ^^\| iIunI (.11^11 i,i < \^tly4^[|3|jp 
JJI/V IMii jJi™ir-tr-/r. P<ml4V;' 

Rentgen cwiczenia 

-j^<: |JiicHrHl:^:i:-, jyllio Ci^sricinT) zmajjal si^; Ml J! amJanictii Brawif^ji^ terai 
inusiKjsuw ircyr,|nwprlni- ZwxkH«,n!ijnlc-ns>-v%«bn^,f szvliku j nitKltalnir pai- 
nts. l5u«|.r i tdii. Ht«.idtDdrmrnl /v.-ku t.,ma£ra;.l.\-Lvnoiif ^.a^nnvl. ,ni.- 

nM^d^yr^iicn,.a bf^urhem. Z t(-s<»^.'/^l^clu cwir^t-nia w d.-il.:kn pfiew;;, 

- ytrimv, na par^-czarh rfjwriolV'ghTh ciy poclobinu] »pr2ijfir. 

Cele treningowe 

* Prr>»; pracjicia: 2 ^n^v ,>r, j,.j,UHir/L^|-, 

Doskonalenie techniki 

^ ->,j.,, ^^^^^^ ^ ^^^^^^ 







Wykonanle 

j.ik mliiihi In w tiiml>-m rni(-7rniii, Ckl> cfntjcIzir.N*; du jWKrtTfi rvji nrj nm'- 

bih diwinnnk- puistr. /jihtoiimv^ine jiugi iisijiui:] sit; nkl.Jlr^lf^I|c• (!„ ,^ ti / ^ 

proiiir^fi.i, T7^/jkuhiv:rif>«:i4^^.ji>i^iyr>jrjiHW,t>[f.jd.jJti (fi>i. 7H>.;, pcM rm pr'*-'*^- 

fientgen cwiczema 



Cele treningowe 



Doskonalenie techniki 
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KR0K9 



C2^5CI0WE WZNOSy 
PROSTYCH KQG 



b.;.1/irsi! u iilani.^ t,,in« ir mini .ilr ^^^^j^^^^ 




Wykonanie 



"""'T/.l k.|t is Hop. 



n-.inr rwl /iriJH b.irki. [ "riirs /iihlnkHiUarn- ri<..us, 

'|bjr-:*< pNMHii fM k4M»HiiViU ((ill Hll|i. /.roll t liwili,- (Hve-™-i i <if>|jM' ],ri^j jt prmfpQj^^ 



Rentgen cwiczeiia 



I mi^. nyk*nnvi..uK- / i.i]jrok,nt,i!i^(iii i....|.N),inii j b« 
irixkic j'jMj.iniie. Mii>iJi,-, rr v,vkini.ii j<- [mtralj 



UVlllntJ H^|.IHfttlll1.H 

|H'ilu. sl.ukii'ivj^ w^lr 

ikir |ii<,ri(i im Mu lnrtt.uilir tii-nu|ii|^-\i li itld/l llMi/r (i-s/iVf ninirjljedliiiii rrfc^ 
lliri.iim, knVr- *.kl,ulilji| siv iiii H; InitllM^t , jrM (H-)iky /akrrs rru hu: ud CitJlmiK. 

l(.iiirH ,«rrnltn)j/vbr.ini,i n,Wiirj (iriAvji Vh^iiiiwm / [jriBivmi iicn-inii d^ivki 



Cele treningowe 



J'i"il j.>t-.v.,iLniv I M i l,, ,>|Kn^(,n/i h 
I'il'W '•nsirHi.Aun.tnauw.mj. j si-ii4- fm |ii 



pi 



Doskonalenie techniki 



?06 





WZNOSY PROSTYCH NOG 
W 2WISIE 



Wykonanie 



ft'i} uA^ltL*. UMiwajii^- poi%irtr«! i pluc, i-ik b^' Imtlk Ii, Ij> I: n ^n-itu n,i[,ii^ty. 
T«.jrsr jxwuiii Unu^wiii (fcH. 3:2). Zrob paumi i pr*:yri.iinu«i. ^ jjt/.n.j; J^i^ j^j,^^ 
dy u% k<rtlilj nti li rnlwiiJlHV, ai /itnjcUira^: /llci^ii is |Kwv< jf ii\jsriirji,H.j, \\ f^,, 
)!M-*rlicMixraiji^d^c*i4ij pmvit'l r/c . Bi^Jii „nil[M!;'t>" |>i/i'/ ' il viv.is. riivi ,^p,^ 
laxjii My^M icMH-j, .\uj{i nuis^,'( pn/fwlawjic i<jbl"kii'.'i.iii«-. ,t u rll,l^/ kumya,' 

Rentgen cwiczenia 

W/WBti, pn w<yfh w /is iiir - wvkiinii-HTinr rrp,io \ JijkLu I uir u<'{l[u|{ fhiibimli 
insirukiii - Si) ii;ijw-s]i;iri:iJsjfi,Tii in'SiMhHCniiur.in {Sflczcnirin na iwkij^ ^ixlltiuq 
4 i.ib. \.is. f I nir uiin-vi sw,- (b nidj ^ptm. i rciiing- iw mnsifyn jlIi h /v hnsusjrki z ct 
n:y/. r,i,;u. Ik, rx^w ficK bvl/iriwv, sianif wk^juaf 30 ro-rt^nvch jiinsHsriea, tisoja 
1^1 lu \M;ihw p:iti;i;iiai rbshLHia: iiii<;'ini-r- *ko«nc. i^tair. [xipr/ri.j'.iir i ini^jd^yB-- 

Cele trem ngowe 

' I'rni; fKhv,iiiijirt.-i: I si i i., J i,ir^|.|j 

Piue. >lfdjiwffaais;»nvjWdliy; 2 Sfri*- pu 10 ,««s I r.. ^i .l 
• S(.i„d.,id Hi);.rnv: 2 s,., j,- pn,,ir,f ,,-n 

Doskojialenie tecbniki 

|i.M.u. J..,.;^.>iri ''■K"ri..robih.i.^,.Vd.M,..pr.,.I.M,-i;r, kn,k...HJi .^.^r 



<!,,VBK" - ^ ^^''"^ P^"^-^' 1.^ tri.k,.,„, 
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Co dalej? 



if do iiwl^ikidiii»lri>i h pcvlr/cb i niiiMrikiiJni^' nunlTifiJiirvi iu', \nl 

p i-^^is. '^V* Imili jfth dcipdzif s? dc* kri.>ku mivtr/MJ^v%l.irgji /r ^^v:Jll:ll^,jf|^j inyp,^ " 
waim-h ruts, h^d/h-x/ mbl fiiifM^n^^J^- s/*-m i«t.kiil; f kinmirnt,!, / i ^j.srm j,^ 

sm- Ju/bt,- poviiiir/fri; jiiyrtiTK^-nir pigi:dz«c*ii;4 iir \o inifwiniii^t y ^^j^'^''' 
U- rue nirslu hany. 

FrzfCKtnii sfKirttns ]xrHiiiif ri Int [lic/tnicrrtic [liimny / lafeicKrujsiaKi- 
cuL dJjiri:,. i» radrn ivvlvd nir p^diitsfc jwjw/ccAi Jrmzf Hyi^j. Sukc« tin 
u Uia ifuuM Jitr tt>, co m.wr wr^j.^n^r Miicpvtuiany mmuir. Xiemniejnif" 

«,uJ< ktun Kmb^ jtnfcj ,o ui«bN.„r c^u-.rnir Hrutr J^.,-> .,[™.|u, 

^irr"; ^'^t r™™'^- ' •• ^-^^ 

>Jiir j,i,,,,i SJ4,- hi. ditm,^, U . u^ku, um. ■^; rnjKH / jmmi 



cod 



od^arsie. t«*J> ''•Hd/i^'^ ^1 •""•^r^-- »- ■ 



ju. pr.y.^vr.a,nn d. «r„dnr, «^„.]. ^ ' '^ 

^ne. ii^tD,;. ..|:... ■ -ii,:^.^ pr.rd »ol,a. .proh^,, ,.^kon^^^^^ 

Jose i«>irjk i«- ) , 1^ 1 ■ . ^ rf f\ n i a za^ i,a jam h ci^ wt^l Wa c^r^^^ torn 

pnekroti u.l.m.rnK- ,m vrun,,' 1 dwuign.j jr c\u |*t^cji „V'". SrcpnK^odDjcKdii 




Odmfany 

|'r.ili<«v-iJic liiiiii- fy4»Mt>fJixiHi» liinc'^mir. UiHX wr/.rnir si^' d^ii d,, |.^.|^. 

rni ^it; urn «l iiainmiiri s.^Limn-i'inL li n^icze-ii ziiaint li Jutt/lum , _ Ji]i;in„,h"j,.|^ 
spm<m I kh nKitu h wari;iriniw. Dt* wariiditu'n tn h /iiJir^;jrnx -^l^nn Dtlw,.^, 
r»-,iprze-tr^r,-4?nicm,w J"" InJfniu, jf (itkii)/[nii^Jii. rin pi Ire -NZsviJEfej^.j^ 
nr. 7 Irniiiimi H-vriiiltii orijz rurr^W1Ilt^i^^M■ pi'i>]xwy! ^f.>i(^rVl,^ ini miJt;M nadi ii^, 

ntirt-iofi,. Cilikti^i icir bruli iii'i moc\^ Ln prrr ks^ i al i ir xrkt ji,; >:.re>il|;ou;t fialSj 
K coJi<tlwicl!. rti pr,!Ap(]niiii;jji)k liititcioruilii.!. .il lrnevii,i| (alin;. D.ij .^^.t^j^ ^p^^ 
kiij » hn:i iKinirn&rni. 

t /jsu irrniiiR, Icc^ Kii^kk k| tkisn'- Ir-n ihvf^ .i <i\ koiJM-kMeiit pj iiv.ULiH.j||t: /j 
ari-iiAi<-jfni' i ]]r7(!SUr7.alf pr^f^ ^^spilivrsriitli autorm*, kimjn liirruj^ isi^H'^ivo. 
k h li'kxiju h bardzirj moda nii «-frti™nLiMi;t. Poisi/.-j |j<xlaic Ltiku K^chliikim, 

-i..!.r.i.li,.iM. 



Kli,s■^l:ynr , ,,r,js(c iS^icv^.nj^-, ktOrr 1 iH^iuijr aifq sr'krj^- srtxlk^m ;) rii,la mszbior 
dr.t. P,j|6i S4^ ,«i podW^r, /akniwkz .siojn ^kI i/y<m siahihnm i Egiruij si; 
^ btodmh. Br/„«ki Mijraivzbi pras^> nictx^/picoiir dh, kri;pf.j.luf>a. ak 
o ,lr tyJL. uK,ruu. .i^ dd^rrc ^, knlanacl,, jc.l n.rprawda. Xin- ui«r.-nij tMo« 

n.a I'^lr.u cH«diLl«^KrM,aL.rraru, sijy TurJ^Jr uiu.i^q ^.^kl.■ t r/^ mar tt??* 
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Jandy 



^^rup^ .ni^^-. .Ml, h n, .a .„-.. d.i.k, t.nn. . ,d.ut„ w ru.hu rbmbu^ 

jivluucl.l><l"lil-' Uid(., n,.. /(....iskcj nr»mW,^U fMr. 'UiTv^a 
mowunifin". Z^i>lL-nni. s r,M,rii ..4- kirdy uruthamiaj^ si^ mt^inic 

pffiladkmv i nlu ml. nif fdiKilaj^ /(fiiuu.-/^ bmlcr. a w konwki»Tncij ^ iift „bcut- 
icriic prtyfKad.1 iia mivsiiic- licKitrha, kturc luljafrajj^ vrii^tsw] ilK. 

Jc»lcnMl<J*-stT|JnMVJivciiifJcj i>vJi Itv. Pr^rdr wTjy:tikim nifjcatdokciricjpraw- 
dq^ieiiijpji^iic !t■dIll•^^ /.I sUuv-ii iriit;>iii u-nkliMTKa iu[Mtinnic^^ 
ittcli (dulintm prakladvm j<M l/v. pai .sdiili^ l^omLttrJa, sir. |fVM. hujt tvin Jla- 
CBtj^mtHilln^ d^piyi- rl.»M\r-lirnino\san.i.a jmijcy bieitJrr.' Mii;snt<> l^zucLd i 
bidder nyrftvliJflavaJydrf ■.vsfxilpincy, wnpm ni/wijai9jr- jcdncj r^twi lr|{ifh.iiiT(|rmu 
bnininw/rsne-Ko tri n<nv.inia portJsliiKxh cz^i<-i jrsl pnw/.4'iii4-m ^i<; o pfoWrmv, 

Jilinw t>-c[i /asir/rvvM In /usrkijandy sij unifiYssym dodatkirtn doamrfia- 
Jiilrpniflgi>i*«'l?ci - nil' /r h/kIviJu na ivzajfrnric hamwwinic. ,ilr pumiwi/ ht- 
iii;iip»ncw iiith impi^'dr izoniniyvin- ^imi^*:4i iriiq-siui- laUi dojnicniiiiAdifjxjir- 
ljiK WiiMiIku iii/ normalnii-. (rdy bt,-d/icsz tv stanic zrobic ponad Si) iWYkkdi 
Itrjfusikji'm, popnVlnj j 1 i j j n d v. 



frrzuszki pochylone _ 

Ch'kic-nic nj i,i,\ri,tjj;«i lavhrtirki < x\ doHki, Llorj nuk/fiz uni^'si.- / (rdnej slWJiiy 
/jkmwitz s«i>py- iHul pasami i rr.l> hr/us/ki. Gdv / tvj.vcm siana, ai^ Ian* icis-ie. 
5k«inie knincc dr.ski ^.nl ylnniy ylyf- Spri^vi ti>, it sekt:jd arodlciwa riab 

*i«>iJfK»n:ia d^slii, 7. r/ascm iiuwrswi uncBic \^ rikmJ du pkinn- 



215 



1^1 i r/ulnrMu hdt.pivvd/»f5i;5i.vh.J.-^tt fip>jr^>^^ na ^i.sri e ta^lte^ 

Luliun-sci mirli uTf«;* nii-i^ i-miKxIni*- zbHcl,m;ni4 l.iJiH'. /;irHmno iMaitLsz^^jji, 
i bjrdir^ri iiiuslinl.n ni} nii dzreirjsi. fHiriMic/nif hcdm,,-ani nibirzirtijc. 

TniiniLi I J rw\k\f i^\inay;j iJ?:>xia sprLijiJiirifo s.fjr/t;Ui. ale nic jest lo (to. 
nitr/nf. W iflic?irj«u sijtliifiimy |xi pifistiu na stolkii i i,^y.ifinnl(ymy si^ (Jo 
pxiritiii ^ kur; b^L^l;.:™ J^ nonji. Wd/iriiiirat h E[hf tU wid/i^jli in kihlf^i, tj^ny 
•itaL-aii vizw^tl. I i nn dlm-ivs- do kosHi i uyt, ni> u al 1 1 1 iv usirW. Njf j^g, 

niJiwLattnTn do iriju, alt- ikm fji-i^mj [xjl-i/ujc ia. ix dia chf-ii rj-n- riic inidnc^u. 

Erzuszki obrotowe 



SI?. [^Ji tn lult trMi (jtiikiib^c przcchdcfifcgo koJana. W ku>di. rtfc kult-jiiym pmiii. 
ncniu zmienla si,; tirrurt^-k skr^lii. CMczmH' to itM si \rh\ kullury-stow ifcjMi 
lxifc<irrr>n - liinrjry p«:>viinni nii,'t- wii^ccj olcju \<. ^Iimii j u nin.[/;ici w/iirnirniL'-riti 
iiiKrini iknsmvh braucha, irJ^och ptj bulcin h lalll, NknEf ly du |jrzckr^ccnii tu- 
Umi^ H niii lilt hu potr/rbit hiutt/ji mate) sity, hhck '•it.'ariant [fii iiicwif len.-i:lxi- 
gai-a rvi-iUf br%usy:ki. Smvictry trcntrzj vdyli st>|ji,- spra^^ ^ ti''!^" tiH^s*- 
dzh-iiiiii (Fmu i rtjwacpwali t'-Khvrnir ziutivnic ^kut^-c'/llir'j.^/.r■ pt^i w/.s^\tit\rm 
nti^sni skr^cajajaf h, u<.s. skrijiy TOsyjsliir. 

l ^di n^ kncik winskirri lub dowuln, | kinnll^uracji, w kttn.-j luh'w mo 
i.Hfc hxi,>nv do iyJ,j i ni, jxdp,.rly UV^ jalin ,it^ii»r - siNi^ni fei-d 
hwr^ ni*;raAi4J.kjjL,gf-am4m-j lalcrif., aJ«- « p«fll,. irifvmalissiiv v. kaidM« r^kud«i- 
k4 aJb..bu.rH^ Wy-i rrot-liv ..ychvl !<i^'d^. ivK-.Tm inaKK^^^^"^' 

s,.:^rn p,,,,h.>dziJy ^.d^inv d.ir.i^,.] .bd. uifj.j. ^^ 

d.,r*. w,cd.j^l, t»-d. .ykunuv-.. ten ru..K p,.pn,v..k.. h« nn.Sni. I^ka-h 



-/scnu. NtJRi |«i'^^ »"iiy iilrwtiUK'- ukaliiy J(4t prDsivwstHMunkiidti ui- 
jcwia. Do Hy|¥hnH'i iii fi^iiy' u nad poAla^i^ musisz mire siLnr ml^sniii- r^k 
iB*j5i:crsii' |?rrl>ii'<u. Xatun»iasl mii;;snic br/.iu'ha, bitxilcr i ^m^ mm^mra ptji- 
^^.yi hyni^ opiidiv ci ti->f(i. Vvt^K-r.cnir U> przyptjininj iiw,,] (xirycjij ktiiicovk^i 
^^1^,3^. prcjstycli iitrt^ 11 /^visiL", ni,- ji-si mk ^kutccjiiic dla Innucha / [nm4> 
JulKifUL-lui.Z J^^l""' 'I'rak ^i.visii fiprawiii^ zc mnicj pracuj^ nii^^xoic iijbatc j mii^:- 
,|j^.if|jitH.<.f - ^Elm*^ ^s^/vsNkuJfsi so sytnpalvr/na szlurjilta. 



£iri €z en ij_ na_p i T c e 1 ekj rs k iej 



DHiyllicj Miwrltnifv mti.Tis\wnip k«iifA*lalL ipitki kkarskiciw Ircningn talii.alc 
mctrtlv If ptKlKiflih J<i!i diiiu/iJurow, ^j«l(^.^^a, 1m> ncutimu^ I lapai".' eitzki^-j pil- 
iitvia-j' w^-^tkic ,iu.^inLL- i;1t;bukU' setqi irodkmrj chh, tip, pr^tpon^ i pfr 
(TO^'^ny braucha. Ptjiiailln ^.iniisEa mi^siiit- profile bncucha dn izvbkie^> i 
t^EfifKc na|>inunia hL.;. tat jak pcnvisiny praL-,jivac, i^tv spiiiumy si? podc/nj-i 

NLtkutii^rzna j^Hl n^i:ka pilka lfk,irska; .^VHtarx-^" piUa do kos!ryk«*'k., J^slt 
nwcAsiv jEiodpnwifdiiiQ nuM tM,. Nie liiusisE mLrc nawi't pattnera. ik««api> 
prostu ciHHUi;: |>itki,- ih v i,iik; i z];ii.Vii-, t;dy wrcki odbilii. 



p^mILhI.. tu. lm>k«, V\ypru.<i>u.im, rit^^^ klH.r!i '"^^^^/^^^.^ 
'k«>maliii, ,,y.,.ku. kk-AU n^ Jfsl fM> !^(«prt'^ '^'^ ' f^'^'^'^" ^ hi^ 

wiwBl««,,ltK,siiiukiwLaki.(idvd«Jjdi!k-Bz^ko"'ni'^K'"'»«'^"^'>" . . 

AlliM'iuu^.-^.flvm waiiiinlfcn / zfW"i;Uznyin oU-iit^^""" , 1. ... n«,m 



nu 



■■■■-''J"""'? Ill wai i.iiLn-m y. j.i . . jpLo[iifpdwa-''*y"' 

*=''^'»R4na k,Lrkii . h.mli ii.-ch..,j rr^L'tv irtinuk "i^ 
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ch b.»rH«) irinfri-urii fKtJii^^Tiiii. N.rt*iN.vfsjir fxjclrv*^'«iiki <rrjiiiii.,:Kivr ii^^j.'!"' 
,,^yi;l(- .'T^uwiir* lMK-i:iK- na laJi?. tal<ir fat raier.iljir <>tJnii;i(iy spj.w^ , ^"^^ 

iriijini slifwjtuiii, i MTahia idnmr. iiinc hMrii, wur^c o ile' pj/ykla ' 
(I^H'^Jt^nii truLiiw. nir |KHir/i-l>uirs/ drKf,irkn^«i-vn h ^mchn ..iHKTicnyi-Jr. J. 



(ii Piajlr i'mi ://i l:ir NprLjalHC nil bolil lllkn^l.*. Inlliak 1 1 ft \i,, |,^,- (|,^^- ^^\^^^^ 
In 1^ sii^ tUi l]iri{ii ydbiiMJU.'. l>Qcht»dii do llic|i;Hj. i\-) ki»jiijj;|.i- 

r\r viirncwh injji rw.ijf Jiol<-jjir ktiiLi (iVj:JliistrH. 

/iiviixliij ha llr:)^lui i iiitirx mip. Riwiilriy lin s1ii.siiiikiiai«i jijtisiit. IV ^Tjfni,^ 
i-i.j|Nic nil Jiu w-iftc huij ItitHlni jjii ji-dm-j KinMiir <U>\i\mm\\i i iii.itsi, uinJnir i^^^ 
%kt-i-i iiiinliiicg-. fitlwink' ruch, a jxjlcni viyi^jimj ^cj / rlrn^ii'i«tf FNiku. 

ifl.i«,-Lrj tririyw-i n\i tysiifc srrii HpineVi*- Ix^viuyrh c/y ^kJ^;HJ^v / Idji-m rid iM.-m^ 

.■.jjCiLHiiiwi- M nK-hiii li !,tn,'< ;y^n,rh jftk iiisdy cbi ^((1. W>/i,,tk.> dhufRw, hi^^ 

kkni i B.'LV<^! l>.-umujc~ Tri NammKliic^si dn Itc>rri4>r<-t Jiiiv^HRrtwh. Sanw 
am wivk«r, ;,ni sil.iirjs^f . WUiim-dlateg.t nit- spr;mtl/aj;, sii- «iravst Jiir ^ p. 



MOSTKK 



Kr^gosuip gotow 

DO WALKI 



■'"O'*" '^- """*'!5" ""J"' ^'^^ =^ "i'H rwd'iui'. ?nfi,M;i{lv builiij;!, 
BKjunr rofii, [.tomttki vv> \ 'Ma\.i klaL^, potki^Riiiijcij ^j|K^nHijri. ^niHK 'bkcp. 
j ntifinif najwffi/i- ifT*'bi*"U.i i^d- lsini<:jr wLi'lr t-wicvrn. ktarr hudujijwirl. 

jfjMirtit |Mwaj:clro>sHv*'nia niusktilaiiin^, jrslt sii; wir, jak i^yk<mvKiat jr jn>- 
jrrwnic- Ssj s*'lki j-Hj^vLerEL-kumtij-^ Ji, knlurtmych pttTadmkiih- *i lyin, |jk 
d(ud«hJic wd<:h^ nii4,'Nni4" tin [mka-j.. ]cAnak nv mnslkn - v/iuir [rmtitjju mi<tiiii 
waUkii kr^RosluiJU, Utk liy jiUfry mialy siti,- siiili i rlaslyciiMwf pniiy- iJiaki'Hji- 
nie si? me if.lyxi\. Sic mhAirmT- w siltAnni r/trdu fiu riiiw. ktom nJji^ nwsick. 
AuiiMTty ickslow o filncs-vir iiitmaJ wtnk lllf tnamuin alf^tinrnni nri wnjioinih 
iwitir K'nu f>rii,(lii^oi«->(tMAvirKf-iii=i,™jl;jL: konccnlnrti^icsii; iia itirninrqw nnijuii. 
hran-lia i (orsu. Tik nicv.irJ.j >i|K=riowo6vv wir dzii.jak |K.|ira^*i.k robi -.i^ 
ilclc> 2.4^ Hiiilu !<i^- ir> nH'iiud lh'i htitka Ki'kri'liiiii. 

UUcztspMV t»;i>i^vi.,:kH Ani Hto-piiin wnikii vNp.'.lcw!(iiL'j kijilur^pc^d- 

-if ptuiiii- niH^j^jju, Mki. jui Eiic uy.Riiia sin <liK*>iu> (:-^icivi; mi^iiic tr^- 
Riw^iilJa. ]4idzi iik:l>LKUi ivlk« obwx»l ramiftliiL Kicdy "iply^^l ""^ 1^*'*''J=*'^' 
Ahpuny, jwdii rac ier, pyiijnitn Jak duir masK liU-Tl'iy^' nii Jit ^ilry 
HtKhict?" 

AvMdk. s^k.Hh,, Lk. „.i,-=itu,- !>,-.: kr^(;u.lup.uv. ^'t 
'puiiklu lAKl^.t-nb ,JKHjlnrj skty i H^^p.rln^vjnu. >*it tu v.i<fii< rjjH7ixnM-)?i^f 
"•"akiclcicrtic w tatym cici*' - i kropkn. 
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RlfUlLI' WIN Dl> 



Trening kr^gos?upa 



'111 jiltijii 



,ur74d^.p.«lohf.icji»lk pr.-mir k^id^ inti^ ..irukltirv i . vyn„,ri.^ 

„..k.Zpr.*p^."i ""-^R^^^i 
prt L-hiraiu. Wdiii!!,"! nnpiiiii intKtiapiwic 

ra. nir ma ?niiiluj. Ju;^ p*> tH'^i''' 

Dr,d(irim H H-Jgicdem taa/nwd nanta|tk'm jcM nlfn kr^R^jwy, Muiuji^im^. 

khvgoHTgif nie jest nri w s(,inir kom«iii.ikHm':ii: si^ z dafem i w |>riiktyfr si.-,jc 
fjfiimle^-nr,. IVir(u patiJiijia <rinti'?:nv parali/, j;jki dcii kiji|| jri,v,;:,j:(|,. .S'ir/^rmwitff 
ChrisrofiJi'-rif Rii'vr a |hj tvypidkii |«jdt i;AS jnxth kaiun-.t u ln-.u h i\fA,:,,if-it\Y.\r. 
st^rwh. Mr (jhiszlu u nieEin eIij uaz.kodj'^Tiia nirknii, bo kiink i-iibc-zpii-r^al nbu-^. 
Jfdnak iiir- intijsJ kteren*i!i:- i-'iAkm. gjclji iiHilMniMiiy msi j| njajcii kri;;'Rijih-H. 

kdzcii tr^igip^y sjjjJenK- df liJi-jitnv. Gd>fcv nie mini iK-lirony, huTdut 
two uff/iatby us^ikmlM-jiNani- A nji^p) ntiriiniiiliip ns^bxl/rnii- ninaip kiaEaM.r4h 

rik- di;i jHJrsmia i pjfjtfirtiia, t^i, Lilutpa clobr?:? /:idij;dii o ft'Ko j(.il>iv.|MJ.H-ir(.'jiii:-.Jrii 
uEi L)|]itiki'iT7.{iny mit^«>'Hiui idilniitruf iiii'lieinicj /briii, /Itwiu'i / t^nilhcli J(<KicJi, 
pxrt4C7yon;i.icii m«'nyjiii chrz^itkanu, KnHlLi Ic tu krt^^i, a < li|-;«'4;iitki lo kr^|xkj 
mF^zykrc^'lifijvn-, j'.riaJir H'/ [mhI' iiitKw;|. th^ktw (j-ak iv U-rminn- ^Vi-spadanir <hv 
ku"j. CiiNi ra l;«j|umna km[ek siitjda si^ <-jcjty-Vi iii in- tia kre^i^tjslup. 

/. htlfi kriv^lupjfsi :^iilH'}!|jti'*-jwnyj3rzcz stti: [)i/.r|>LLi jjiuwli xti^-ziidi'l 
riraz skfUfipliWan^ warstMi;: gJ^lxjkq mi^ini^ kloif konlnjJuj.f Jl ko nh?Jiy. Ul- 
nitjjr jKHiarJ irzydzirsii pur fi<>dMavrCKn\f h mi^sini krvi^tJsluiKi (z [khvchJu brakii 
minjsca ntri»ymi<'nkm ithiuiitj i nkopisui^ limktjk /;iiiHriTscnvtjni rriwjji) iiij- 
W:b^' fK>j}(x|jt;cznikiii»iiHrjni j(. np.AnaimufCmra). Xn- d:/ijl!ij|;i tini- jmiiiakcHDb- 
r\iK \tc/. fi-^ iilimwjwanr m, dts^i itrufx-, (>iiit;/ri.M. j»|-A |j<jrniJij|i^t r wl^/v iJiisiim, niiy 
i i- |xj ht)l;aiih ktrijri^lupj.. t jru|ft (r naz^ain- s^rm/wr f^rnac, tzvli pr<is(iiniitkanii 

iirni krvKiHijupa. Mowi^t i^rubsza, d^uiiajsi jak masiivhv jrohNi-t ciclt'stiy, kiei- 
ry itabr/iJK'tiii kr^u;,M,ju,j przrrl vi^paflk^inj i K;iKri>iH'niafni zc slrauy o*in,Th 
"\ ii;pH:h pr^xdruMi^. W a^iH.k.. i,- dy^attiit^nym spi anuf^ rmvni*'i o^ol^ 
Wjrn.h; lidrlruchajnikrrii;ri^||jp,,. E>l)jj.u, liij.iv K'Hoklri,'! >msw J K' sit; (k> ^.1' 



^ ptiiijaf ter''"''- ''^^'^^^V ^' "i^-^'^cir Rlnny ' ^""'^"■-'^ <H 



* ^^-i-^i Aqd.ir di, 



, .i,.Jnrj kr,«i..kiip.. OKlanka k-dW.,,,) 

rtc twg, nii-iJ /.ynuinic moczti i kalii orai im|kHciicjH;. 



I ftidki*'-- - ..... , 

, [..'r^u gctfnrj ci^^^'t t ri,"»rr>5lupa (odcjiika H^jufRc) paraliinjc fHin.uhd r. 
^. ji'ili /;iidzi<' J.MrrLiH v.^-^jko - n^vnifz przq,H,n<^, k,oia pH,nl^^^ p| 




ni* (>lec6* jest dottrie -i- 
(N>t!fty na tyn ryiuntu i kU- 
i Jd^gni. 




p.. Kl us7U-i!rriiiu nr.^.v iiulj :t b.-..tk« c^ranii-WHis, HH^^Iim^^c rc«rntracj! i ^. 

T^ai M (iu-nni HiopniM wyniLi stanu sirrt wi^udcl i Tnigsni, kirVre gtn*-s]ncira- 
ji]- Ns^jlffwrnn sfKMobcrri stadlaiiiiia oin'liron^ rdjicniii Jrst dbaitrH-o ai4in l;^-. 

7r in«tsiuji!CH™iis w qrcninj; zalj(rqHrc:aLa]:|£:5- tr(;^(Klii]] rohi>./. iJ;jjT.VHii;iiii|.jsir, 



Kr^gosTup a sprawnosc sportowa 

JfzelL LliL44; dt*it « si^vlij^i i^-^viin; i i|M inviiLitj', rikijs,/ thmm ^oUiw tiikiiy tlo 
sf.i iiiip, iivitrte ierubirsz« spr/rd^i^ j^i i r.aitt^pity^v. mi^ kkq mal i\ tUs trt' ningu kr^ 
ff<jslufnd.. /-dajij Bobif spfiSH-^, ifroporyicja ta nic przystajc dn fKlH^cncgv bodii-- 
lxiiJdirigimvf?o slylu h kuhur-jir siltm^ej i w\daje si^ nicmaJ iiiiiiit'.Hiiina. Ale uti- 
le nie iariuji^. 

Kri^fjwslttp jest tKlpsjuii-dijiltifm sprji^gla w ^arrnx-hodiiic, PriiciL-lnidliJ prtu 
nK^okaide fAnij^icmc pawnay^zv w trakir furlibu 4x1 dn.iliiifKt»j;kinitniiii!gJi> 
•ftij ixj orbrji-mic si^,- ijcntrnmam- w v^-^iWc w klint'jtn, Jf^rli m^isJt slaby kF^fiTJ- 
iliipjrsnrs naraiony iia rozJicznc uij-jirv--Qd gsirkirlliic b<>lca (if-'go ^^wjiadivii^ 
tcgo dysktr dw kumprcsi,Jri>x-h zldiiuin tr^K^^v. Moznjii na.'v.cl zliimac stihif 
JtT^jJiJtiluiJ. Im nin't rj H7kon(jije rurhiWsporloiiycli, tym wi?kszr iXiHsliije n- 
wlo dia jjJt-fOTv. Im silniL--jH;^e- trtas/ [.r^jslowaiiki Kr^l>i<-(Lk. tyrr* wii^nj tndir 
on :^nicit i*. ptfliiym uimtrchcm. 

t« fundjirrK-ntaliiq roil^ w ^ajM-HniH-niu fj,|j,itnfj hily i spraw nuMl- iiitprAwdt?- 
Mobriif sil«,■.il„^;,ifuj;|L sir praliu>>:ni«' w ka«ly wi^kszy ruci,; rziK-im i-M«'^- 
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dL^l.. ?li"<^^^ ' ''"^"'■> P''^'" naj^i^ k.u^ pb^a ^^.Ti»^-,i^- 



Zalety robienia mostkow 

[itaWp- \rdnA ^^l/^1i.^/aJ•li^^ - i Hj kSralriL- rn^jscki. JrM fwwta irc hnika tv»%^ 
(jingM pal4ktJwalo]il<^* y n;i(! ikxI^jk^, *)tlp\v!iai;icsi^ cztf rt ULii IttjncmiainL),^- 
nnk re,^Liirnie praVl^ltirtvjHa. rnvhr u->TlljiniiK.iu,'accal:^ fjam^ JriLrj^liwwci pW- 

Uziuiij It ka rstu w lujcsc polrzcbiiir banl/kj (&>■ kifilyk£iKii']( vi.T.T;riiiiicj, Kj-c- 

\sv\(y n^jjgorszym ixjsLitiit^cif m, na jiikir rtiwyfUjtaal Mij ]»a.-!!( saiunelt. Z«i«f- 
racWfkdzqcc na (v:vuiir.ikii< ii (ylkoH[5oradi,-n:nic micviajq problcrny / ktifiCLiihi^xiri, 
ptaintai musz^ HygiHat- si«,'clo i\iu, ik'knx; tlK'i!|^i^!(I^£: Wrj rrjiwjnLfir h?, 
DfStioaa.Tj^TilMytvt'sny sly I hx'iA cv-lmvicka pci^l^hiitQ »ipk4it/>«nc dziftlrkrwft 
Trvi) mia pr2f ci^incj osobi>' 

iakibanb«5nirzdriih.yiii korj!vslank-i.i ^. kr?!5!tJsli5pa.t;ikn^b.'kcaN-di>i* iiptj^jeaiu 
Witonwiiniu pouiLit/idiiyf h cmituvsCt, fpLv\]i^c praed immityrem kiimp»m-ra 
Wipn^-blurku w .Nkni|it«-J j»K,Uhvif dab, klura iiabura n!ivM»i*-J«i; kj?psh»pi. 
Pm™ bdzic tky ^kuTi It i n.v^^'ala si^- na napie pirzfd pudki.i ictnaiiiorj, W km. 

^Iftfi^j^ )!HyTCidtlir-nia dnkaw j ii/ pri!i-d tiirrdrif si k^, 



"^apu^^idkn W4 ui!.-vji-mn;^ pira>vj\- kr:vikoHvt>rxt 



Mai4.., r^^.i k.H.i. I>..ki .. kr^p^ilupk '^'"^^'^"^j;^. ' '""^^ 
^i-J-k k.^da clvr.H.lk.. - s^i l«irdzo .blx. ^kp..um^ U.rpui^n^'^' „ 
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, r.Mir w d„s,,ir.v.^ .kbdiiilii l-^-'-i^l^-. ^^^pob^^' ^^^^TiKlnirniu j 
Inirj.^^ r^^ to ..p.Klmvo^ dv.tu. . r vl p.m.. u u.hu.a., l,-^, ,,,,, 

(rsll jHitdoKlil-IJfMJiwlM. 

j,. rut hv njbi««ri) wiv-ksw-j pc«iwik-i, i4«siki i.^ oHi.ilnif ^>f^o w «--Tviiv^ n iiu f, ^ 
pmUrt*niki.!!rJ!bfl«-l.t. SU^Ui^Mj^om^y^'i^t-.i moslkciv* .Tuwna triulu rxMp,^ 
^,i;ic pid^^u „|tttonurh''.rviiujqc>vli si^' ikhI likiirki} |« iMik.i. li kr^jroahjiw. J„[. 

inne- mir;init' ^./kirU-iowx. Rijcc i ringa pracujst. •w-ypyrliajnr i iLih> iMd ptjdbii^j^, 
t-n fn/iv aliii'ji d-aj*' /iwt"inily (rfhing ahn^r^y hnrlnj^M-| i v/.iv^ ui plrtun. CaK 
prxckln^diL-^milr ii|Mrdc spii^iy «J wiijks/rKii i iq>rrswEaji!|< v'li spiJrt Jii^at-zxTtn 
- (Iiiswudc^ii itiaLs>malnrj;<> HKftiinni^t-ii*- * >b;vV4ii.aiiii., kUjn- s/<.-/.cg6\nir £ if. 
Hy kiir/y^im^H kutliifui, 1 11 in; -sine r^wirti^jitwe', ^tginac/r Lirrtlt i; mi<;;itMc br^u- 
I i kJditi picrsitwrj. VWjiji li<wf i*-vfii!-i; ir Iwirktw u- h i ^Ihiwi; iismva k inkh 
/.k^i wapnia vtti.f. /ajit-wiiia wiclkii j^i^ikiw iL»rH«. VVii-hi t «,v it v^ji ych - u- hni 

i /isjc;kija pjjrmnoH- plm , 

MtMllii ^iihM.'/|ji<-t ziijji kri^Riiisiiip, (ii/ykyitirtviLj^.- j^ii ilu i mdiiy. h. i-kspliiA>- 
iii,c'fi luii EiiLi-4H'/['kiiiVuiii|«'li luc'licViv, 4't] |h(/^val;ii irt'tiiAviu' iiith'iisv^i, Mi<'i, i wi^lL^ 

jiik przc'f'ub sjar/trnki ^^nnwhtni/ir^ silnr pi'iK^Mniidki «r/;l>ictLi i,i,->d4)hyvi.;i||4 
r^rlTii^' iiuki [iiULluhiwia i konLizi, n, cjtyti rmw, dn kltucj \|Hirtrwiff nic mado- 
■^ivpu w w\fMdku -.hibaxh plctiin^ . Kr^ii£<i)fiu|^ prLitJuit.- ptxlc wis -lu koiiywanb vi-sm-I- 
kkh luduM [M/r/ uab, zaipin /;spr,ivvii:(rii- iqjitsrifr krr;,i^(jslLipa przviios/^ dr>- 
diitkw^vi-ii-tr^yiiiidcw*-, prAidatn^ jui<icnii)i»v.' sporcif , jak i w l 4K]/if iiiiyin miu. 

Mti^flkin tak \ii-uu- 1 pisat, atf iiir Im-n)^-. Srchtu pr/cs!aniia jt-st pra«t*-; irimi- 
tJ ilitwicliiiq buJr pl4-* mv, dtnladzai itdixjuuu sih; a/yhkHnSH-t i /MinmAf i vrsix 
iii'is,! «r/Mii,iliiv . k.jtijc, 



Plecy Bruce 'a 

Pra»[tH|c trcntjUiiL- niit^^nin- kn;m».lup:i, ^^i^Mu it.ixii«hiikiV« dysnyplin si1trt.v<h 
mlii Lt^icirciHa y..- s/tung^, fakir jak n>ai i«y ci;,g L.ry „J/irii iU,bn\ w tuiryfli 
prvf jr^l 4j,Mrly fwrkarli. j j^k |K^rhyLa Mi*; dc, |>rw*lii, Cuii-^iriiij If 



i,^,lK.kir..i..pi 



"^l^iidwprafy.\v,nos,k, 



,^<k.pu^^l'^ kr^f?...h,p»' „,r.«yklr k,-„UL.jug.„ni- dla pU,.V. iVi.-Ski Brl 



^a. Lckar/*- mvrkd, Hit l>N;dKuvpi/. nui^J Lipirai<.iac kw^. 
]| (k> pt'Jli'-j 111' ii'jv - dzii;ki kaEistriiirr. 



Ho sty kulturowe 



ftxkiLiirtH.uii.i rcuiMki vA liii v-Kid/i Ml- |K4H^;./.H-H hnic iia ZiU hiHj/ir. inuitf iw- 
pfjy^lT wyii'li'' prifi-dktaLEiiiiiii w,- iiasjcf j kidtur/i- ^Kwiinin nMi irrtt:. skofih 
k innyvb cki^w iiich iiii .> inaslfk]es.t s/;iiicpii^aiiy jakii jrdiw z najwi^ks^u-li l-v*> 
onl fiiit^nyth - nn na3*"kini W'Sfllwlsk jcsl u^hawany ^a^krola^LSvii/ro. Rai- 
ntadmiitny inoslkH /UMiir u' progmniacli 1r'Cninjq;uiAyirh kung fuvluiilijuikir' 
go, a lakic uyksinynva ric i.s f ai rtiu ll linjbtn/in I'h s>Mi: itxjw /dnnitu null, uikii'li 
|jk^ dt Bif,ii cty f*f }'Pi,Je-iln;ik rlhvba \v iadiiyrri iniiyrn kr jju tV\c pttsii hjctino tv- 
kcwu na zrozumicniL" rri(.is.lliii ih- it I ndiai h, uclnic /vvii- -siv uiufrnk/fuatta-ciy- 
IpcaHjjii, krida, 

Wji«kc Kii sit; od uwicat-i'i ty|.™ nitriika - oti |Jt)(3slawr.m.y< h pu w-MKr 
fivtattemi^inf, w ktriryf']! aiopy *»piiT:ijLi sitf A/, na gJmif. Intk-jay [Mupa^((irn 
lullun, fip,Tjncj Li-Liktujij nHi«lf k / tigrcimn4 ixuvagij, poui*-Hai kii wirdwunw*- 
ljltn;iSD!ihipa.jcst ocjitr lysJi^cVfia siarssi) «itl naszej- W mrdycyiii*- itjunv*'dyi:i> 
'»fj(i1^i.ixymi.'j UulyiskirJ iWvyoVu ^drcn^i^i) kr^jcxstuji ma Utk wk'lkir ^hikzc- 
"if. prxripUijjt: nisj s.i*- tvn^-nif; Litji-mnc, magif/IH' nnxi - 

Bwinrty.. inxdu; (x-n-rniani scLU.-tnxjni*' fxxkjM'ic ilii miMW^- Wd*uy]»liiui,- , 
" umicj^ tinis. i ^'iumn^ic ad Hyglii^'L- ^viq^ P>= ^>t«"^J*' 

'^»»uru«ttanvf h ircijlxNislu^v ^H^-.x<:h v^hi mmtki i ri;tA z« ich^-'irn^- Zapu- 
'"i-T- i n,, svivh, innvvK ,«da.h'- u^.un^U ..^dak'ka|^^-rfFl'';*|"" '^^^ 
^''-^i<-"k.n.na..riiia.ihiid> pl^n^. W r«ul..ci. n»bL.n,. nM^«k«^)^^ 

- u-i d...„i|i„i., n= .vadki. u l^ti.nd, m..r.. - 

2^5 



ji(nH.HKa«fc'J"'^-^"'7": . I ;. *"l I. rill n 

4K IJll«"'i ■"C l^"'"' n ... I I - . l.iL- I*' 



2^,. N,r i>m. N-'w^'^ P'ltu ckstmjiy m.«tck,,« 

^„ ,lla«cfi« "P*^^"^^' H«ed^,-M:, 7e ^ fcuzd^in (TTnii,(;icri nahierj.^ Hpca- 



Cztery znamiona doskonaTosci 

m(w(.-k. Sietrmii-cjuH-, Nairn' tliiwt: do cliixkirtSiiliMii.L t. .. hniki um ujiinir, 



lEMi'^iJhii Jir^'^<j*t!u|i iJtm.i.ii'^pi l-PiT dolwvN- Tviji^Ey. J4v.i-li Kli^'lnhkir niiip?jur 

|,|r i ..| sliilir, [ /liiwi^'l; mil sJtN nst do iinrj^wnin lulouin si\q vi.trivrli kufv 

I n I.. .1 ■mi-dv [jN'i; (KmiNii.|i| fn -nvti- pnrsU' 
2. Biodra pawinny uni«c si^ wysKiJta Itad Kiem^. I .^miii jii mm /.litkirm ii:ir|> 
■^kn-jjiniH.islLi bUjtita lrcli«MK.Irs'H ,im- iiit [xitllim.. \V |.m-. Irltiyjiiii- nykcwu- 
11^ III hnittikn Iwnlti. iijMJsLiiiLi |Miu'ini.y /julc^t' sii;- ]HnAhv.rj [Mi/iiii.... i li- 
'InnliiM U-dj'w ri (n m i ni*' hi-f. ^ilK-jrKi'i.ia Hif!;i; i.i Hs'^kc.n.iin'^i;*/ luikvi 

ih liitlim ir rimstk.i. ;ilr ViX^.iHixiHiwi.i.ii' ti h rfl.;fnT - wrfjjmmr tit. rii;.Hi. /UJiiiwi 

Kibtu-;u. 

sii^.l i iilH.ijjTHi |jijri'|KHJi,-, tn rin^^f |jritVi.i,[Ljtiv [iLtlMiniia iiii.Jul.. unwJii>«'i 
4Hlcln. |im^, iiu:« ^ls^lwili^J.L,^ liNiEkt;- Zatiuwaii.t- im t u ralin:?;" utUli-nlHi 
/.ijjkii rii niis<r/iifltts(](i..'fio<j|ui.irtva]rijcwit'zriija. N.i^dy nir wsiraiikuiwl- 
di 'i l.u irjki ic rti'i^iLj. 

tW-^AVr I /U-.y / .KIIllUH]a<»dl..lS/.| tlH) j>rla.[-J!;i K IIHIXlk,! 1 kl.lku vZ-islrSriMtf-l^ 

v.s/i,siL.rh dalsivi h ItroLW, i.irkunlrr^iiic i.actJi.a.HNl si^ ctf wv/fsnirj- 

My«.h, w knkyvl.u>i..:.Banyjrsi inny ufej.id cidii. Niriiu.irJ ivw i.ii> ^>mtp<«'d' 

ftt^^iTif m«iu-k mu&i tltar^Lkirn/rrtsjit^si,;. HViiysik.ini , vH-.^-nii. f^'^hJii" 
M(Hlrk. kiory jpcln.;, ^ nici., .rioinn >:Ar<:slic jak« rfs^rr-. Jfsh s|K-lninn*- S4 



Histrzowskie opanowanie mostka 

Zttfot »c niiKiIck jrsL wn/nym i'wuri^i'HiiTiu riii' wi.ika, ai niiu^. titl mm Iwat 
^^^i4:^lH^£4KlpHni,iii:-dr.i(-|;ij |M-iyjf«tcnrani;i.. W rzecxywistoittTnliiiki; icnliKfc 
iwffcpwiac, Hjrd/n mii-Hvii-'lii s|>iirl4jWcW nia HyTstarofaj^LHf clu^rj h i*yko- 
natnwistck mi /-jivi J.uiii". tiy junrrtjtj., tijlu prfcci-flfBH. r^kw iii'k<i jfst / fritnly 

pl^liji Jak tv^Hlo ji-diu.k lud/if wywiimin nii; ttu tytu? /- ^iinlkj.jc- 

Ai% i^uk. SkkUkMjf nniii-nWiKJHiiH-raisl gibkcHtiii|, m iawsw jrst raLcbccpipi/it' 
nr.fti^L-/iiiy? i.icsyiii.i-1 l yr/.iiii ("ivllms'^'q nicdrrtiiuck silyi tunmilhnissritiH 
fcrj.iifdowifk prosi sic,' ri^.i:i^ffnit;dH> mi<;*ni iillffi i « Ri^r.^rm^, jr/f li 
ikufr>T!u dacb mcslki clu knin'js si-sji irii. tui!iiiu. 

Pbi^cbi.y jfHt plan.Jcsli jfsU's cumUjus^m w moalfeuih (1^1) aff<if * Hf**- 
miiKu), duraJjcam, hyi i.ie s/t/^tl/-..! iiiiipicn. ckisu nil ])riu:ir i.iul ^r^hrniu siK. 
ftjwinf .kanccnir<.;.,-.inr hi^ nsi prAsLL.cliid. i iMJ««--rm«H:iii mJCiiur 

i »-staH'ein i'taicKi-n miuslkiu . . 

^t^tv,y,,. tr..v kroki w .rslawi.- =>ti.n.rtvi4 srWnq'! '^^T^p-^^^^^'l' 
P-^l^ ..i^k...j, ,ibk.^c ^ r.d.u .y^,, ^-i-m '^^^^ 

S3uk«.y (...iywiini. iv h ^.p^><w d.jt ^F»;^""= ^-^^ ^.j^. 
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' Kalcitir tm knJii J^ipft-v^acU^ cif .l.>pelnrR.J im«.k^,. N.i um r,;»p,^ 

k\rm, iKCTwiai'i pr/) w^itrnvi^Jinni .i?iJ prwif jirv-rif n * - pr/vM«|i„ni^j ptj,, 
tilkii mn-Aic^ v I'jmi^-Jiii, ir s;j tl.4)re i /le maslki. Islrik-jitddjir i d,- wcrvj^ trt},. 
nn/.iirv,T.).rlkKli {^rarii.iil*' xM iMHoMe »|Hai^idlia siv to t'«l"i*'>i4-niudcn,„^f. 
Wm: W cWiniti mcisikii lji«Jr:i %n <<\y•s*^ka un\rsiimv, tc^m njn i*>iireMiowjr„ 
it |ilri\ clruiiriflLii nvgi^ir « IiiIe. »ykajtHj|i|i' si? rbslvc/rui^ 14, UVrlajr sj^. 

i /ym !<4 /({ii^tc. iijJiVn mr itdn-H-i sir •wi.^rtkiP imcl jifidlotji-. v sf>rimia|^ h.,., 
>r(iiH- s/twriyt h jitt lU-s-kj. V\'^/ysiJt<i jrsi MTi rn[;-tvitrti- i ulieiN- iiicwrjln-, 1 
w-vnilkirni, kti'fnni I'-w itvmir frsi Uktycznir robion*.'. jtv.rli iSLNlr 

elij ffi'^iruJis |i |injjr/«'i:friii, h Idokiw, jm dcn.iM ki clificsiii i-ij|n] luijjr tul,, |., 
'.I iiiFK' liiirdm.v/yiAu pi vv/t^m /jil' !<iq' cid nnntkj. D^^d/ir ii> ulrjIiLt gHjrj mv,\- 
■ \j'4'|fKHiinjr (n Jiriiki. Mi-knirz-v ^ nmii h utvrii^iw m*inviJi. /t- In 11 m suiqr n-,,-,, 
1 (w f srsii fitk imiHtrt w itii mkonitniu Miijr sU; vixr.i/.u'n- If ps^i | 
.miiipMt iJL/iM ihMl/i h/iiliJu)- ii.mr« mjMibiitimmh - p<jmrH,i/ w vvviHiuilu u i. i 
yjidi'i lucl/t nJ^lHhkir inirsnir |>N'*iVn h.^ ^l4-rt-m-ltl i[/'\r\<, ir/Vlll". .\ir sj| pi/vAv. 
iVjijifairtliMi-i;iiJja UMihiniii ekI hu h jiUrHsxiviiU'tjiii !vkiinv». i pi rilkt* ^iq- ,h ^ ., 
(uh «»vij|niiirs/. iiFiiicjriniisL' ■rvyk<;iii'i,^ij«i!Ml<)|>rei'i;* ni<./*'w fKAIi-jiM. 
1 ■ |if>]jli-tiu'h. Piro lK,tl/n'i/ iiiiid ^!rfwi4 zdrowx/r rMv kii'thkiKlMif k ut/rtni.-i. 
LK-Ktwiuj) tilnir-js^x i liiirrUU-j c]dsHi-;^riy nil;; W \iix« vrn spirliftv^nVrt iiiiviii, 
..^iJiiWT, bill", j.iJi uj.il lojt^rn i-nniM bJjvlyi h utvuiws. I jjr.iss i;iK/uskiu.ilki i /n.J 
<,>.■,n^,>i^■th^K»«mmn.^ lAm kn;u,usluin-m . .MrAu,^,i |»r/4',l i.^h,, j.-^A iiiv ^k^w^ 
r/<.n.,. t)>, u-i j«,n rM-/v-bH'ii.lrs p,:,^vj>- i,i,:,.tk.i i. Irh-uut ijj.isk.i tuv pkNlmJ/. 
t ]N<.iriii,- .yirry kroki luimr^ rj^ ^kiyki itiiMM-i, uthwJ^niia vv ii»..»vLi-k. a/ 1* Ji.n: 
t u /mbiv vvrr^ji sW-/.m;«W(„i,i,w| /^,«|/,hiv">. lUv^„ mu^ vii..^r si.i- 

I jm.«|us,,*frs..,JrM inluA misir^^slii U'ur. ,i'sl.,uil. Aoi^ l^^-^J'-'" 

iii.,<.Ji'sli im-awM./i' /Hi.jrl^if., i((^,„^, i;t„uyJii,nj d^n.-%i4;t |K«.xt«r/PFi: I'wkw- 
m tm- lylko /u|H-uni d ..i.'pcji„fop.Kkibii.j , ^.ilKk^Kir IrrK-^slup ,™ 

A u-r^ |«^..H„j^ Mc«.„ ,;,,K,,n;u sir . nirriK .1. t^a-Tn.- 

'^'^ 1^*1^ ^W/<.n pr..ci r,p.,n,H,.uHnii kf.^ku 
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KROK 



MOSTEK KROTKi 




Wykonanie 



I MWiMi Tlii|r,. /KHMHf -it' ■ 

py, MJ^tlJHirilir lid »/rHl»l(<i*i fMfl,-- 

.^Ilritlimi I r> jrh III rwl fr,i|.ltlk.n* I>- |' 

rH^IJl 1 l.lhmfrtrf.ll' »(r iHlkii <i.i ImI i 

firi/vi fill tofit ( (w .1 Nm. HI I. /r4il>M r>i. 

jj(r df» jHf/n ||l j<»»rf. V"\\i' ■- 



Rentgen fwiczenia 

iiirp/siii '«)j4i<iiilM-rri i<i/|HH 14 lll'lutl^u ki 
/III. Ill j'l.T'vlLli' mrtti hjiiiii.irii> iiin^siiir Irt^Kip^'' 

(Uk l.lL M t'lHMj^irilllll, ll'i.F.IIIMI Ml,' \U\'f /.I' ii v. <i,f 
H 1,1 11 lj;iillir| I^L/jn- rtM Jdu ^tii111ljlll|i' lllli;'«llli klrci-^tnp.i 
111.1 1 ,rr]iirMril4i ulh l,|/rltl,l trXK^'ili \\ kiamsi'Lvir n> Jl |> 
lajirulViViM- ilht I irriii^i u fi lut mAfy ih^ku 1 1 

Cele treningowe 

' |tih/,j(li»ui,. I srihfc |(] ^NihhU-t/rl'l 

* l'n'>K>i nliii«t/ji;ih.insti(vi Jin. l! n-i ir |Mk |i. <v» u nvi- ii 

* Pmi; fMV<-jvi i.i: :^ :n f|r pi ;i<l jui^i Mi 

Doskonalenie techniki 

^\ii;iN/,iM liid^i iKHUim., Jni u M,iin.' In l.t,.|>.,iu u>l»ii u . -iM k.i..U-' .1 
ffstcs im (rati ir rphjl:njiLii |i [mj »ii,»/if Lrt,'iii>%lijjM i < wil /rnn- i:* sprJwiJU-i '"^ 
iiuiL I. jv /.ulirt i I II, liii, ■.ivk^»nkij4i jr, |«Nj^h/vuw^ jxjtl Im^-Itj F**K.«k« 



^30 



K80K2 



MOSTEK PRCSTY 



Wykonanie 

rijf r^3MV( fl.l fifif(|l-nJ/r fHMJ^N ^U*ili.i. Ii Im-fn. U.. i 
f^m VVVjJd'xUii luUrti IV laHHlr.!! Ik iiivnpi/\ k.,i 
.1 (ulfrtijrdl. 'l<P|!r»l |Ji.-'V.hliw\|';^J-rt».H(.H K'jj I imi. 
r,iiiiNirui i» 4iiiiii^* ni^niirtjii H^%|)Miiainj ln<Hti i. 
M Iiiiii)jn.ii«l4-r, I'rinihr-iK^' jhij- "(hi Mjfim ( n • 
nipii li i fNi^i.ii h hf frit |j lti*Ni "w.i 1' 
llH Ji, .1 |MlHMl/;l| li- t.i/v, ih' tr^r li.n Vl 

Rentgen ewiczema 

IV jHijii /1 4luini Lc4iLij III 141 li.itiit.th mil ^ii 
Iri.t/ iliNLiic ^14,- ilm l4-Hti 11,11 \ik i.^k, C vii l< 
iM||jiitij,iiL) /.L Mif-Lo'Mgi-L^^ ^Iii||iir4i timtii • 

tEMIII^ r.llllitHI, .ill- [jL/^^ l(l/ll.l>Ekl.| IlllM ^^ 
n ilXiM /IK' /I), II n lllr ll.llil/M I 

Cele treningowe 

* I'l 11?; iHM /^(LikTu 1 SI ii.L ll>|)(iii,|.ir/i: II 

■ J'((>H Mi-diiii.t/jju,Mi%criA;inv: J' M"i ir |.hi pwnlur/i-i'i 

* E'liiii :i scrir [Hi fl> ihi^ t<'ii/rr"i 

Doskonalenie techniki 

}rsh riMi.if k |irtwu w .^Hri.m^,,, ih,iri.in, ir |r%t *ltj . irhic /In i irutiiis nn •• 
itik K.) jiJ ^kiLH-mit' ci^vHifcjut, /ami,»M ^ lt<i«n%var iri» / Hhvprmltm-iir. 
g4*im.r,:ihp,i/ uit.^-lvmi j;,Jc,, |N,pr/reliiini ki,,,kii l l..,. H I >,Jrsli i to ir*' 

|x«hKlLi , tiHa mnrLnv thiJ Kdki. \\\ tuM„i tr cz^-si io^^e ruihv prwi P*' 




Fot. 86. 

NaclsM J * da I pi-iti 4Tsit1i, lukct' 
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?33 



Wykonanie 



MOSTEK 



kfr mjirF^ir. t 'hijjdi n..i skrciju, 4» JMJt<-in jiolcu si'v cki (ylu, iijiiiqt sll^J,y p[.„|^ 
ust.Tiflionc iiji jxnIf^wJ/r i m/itiiwion*- mnirj ivi^crfj na s^.rrokrwc- Pj;irki'rvi. / ' 
sif iiiN^k^ tfij przLK-fu, lak brwlra resziv x \6/.ku, DUm'n- oprzjj ptj ^jI^^, ' 
Jiarh shm-i, zin:r6conv luk. Jjy jjulff kiif ixmiily si*,- u Mi rou^ slop, 'ii^ j^.^., ^ 
v.-i,j!:t kmii (I'm. H7|. Cisnij u dijl ri-kinri4», (nKistLif^^H hAtir j ^^■> pyt:l»;ij.ic' bii!Ilr'^ 
<iraz hiKinaj^c Jukou-iio krt;s«sl4JJi- Krjrilyituuj im |,itynny rut h p<-h^jq(-|, nl-" 
rLitrj jaii nw^fsj:. przynarmiiicj tlo iimnn'uhi. ,^tJv slu^va f phxy t alktmld^ 

sii^ (xi fiMliii, R^-cf fii^' giiuriK;^ bye zujx-jnitf u-vprn is ( i ht. r.f ; J,,j;cii- ptraraiar 
upi^Mr'. Ttiii'siL-b?. sif bjr jijcHt tylkoo kiJka i_riilyitu-i r6\^. aW- u^ szk^nhj V,^ 
^luVl, by - z KiicJimvanicm koriErdi - ^Jouu otlchylila si^ hv u I, |„ 

''hajifr normaliiir, ' 

Rentgen Cwiczenia 

Jrsl i» pi.n.s.c Avic..Mir ,v...,«u-[.. ,v k.6rvn> si.j.ty.- .i, ..s,Mrrm-.H. uMa^..- 

Cele treningowe 



DOS 



Iconalenie techniki 



_Ulid«iinicli-jc.u.^ykun™,^^^ 
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MosTEK NA mmi 



Wykonanie 

di\ xit; J.i-J<) cm iHTt jmsJjdttnv Suip) fjo^i-inny b>i' rozslauHnit- n,i ?iZfrr)]{,>itV i,.,^ 
LiiAd tub nict-ti mmcjszq. IJltw ■rifiinif pb^ku ni pLxllcicl/(' |ini biJiarli pk^iv. /nn', 
(Him- Uik, hy ^idcc ticixw.iK ^i^ u stronv slc'ip, N;i Hycii rUpu- Inktic rnajai tTjLn,;^' 
w suJli. N'ast^iiiiii- m4ik»ii.maJijit- wypclinij birxira, iitiij*i;)i' i into /. [KxHcifli, Pi.[,y_j 
diofimi i nu.!^;ii]iL iii f>l<-fy b^d.! tl<»bivr vi-iiKfi;!!-, n Ijitdrii vh-j M>ko wnit-jtiorK^. (;|^ 
i>--a ixiwiniw Ihv viygJ^nadodolu.c/ubJtitTFii Nltirrtiavjinatlo fHitHcii^i. Jf;<| i^, t^vi^^ 
^iuiid. I'nvyniaj tij' pa ac j pr/cz rrMJiiK-nl, it fxnt-ni unnij vi^t f i nci^i, byttr- 
likainar dotkn^- ni:3isi;L|,drj |)*Hj|[jgi, 'liijcsi iHwyrjy tvyisrimia {Jot. H*)}. ZrHibniid,| 
]3.iu/^ i i^T.'pchnij uif Kntiav m, f^jrt,- do niosikj (fuL flOj. 'jiii jt-^t f>t>zy<-j;i 
J^inix.'iii «n; cHl r«i/nif. ir\j) m' tiljit' N«l>i<' k^i^''^ IVjrtv. rriK i (rLijiigi^ ^4.^1 ^j,. 
iJujtAuj ^HijIjiitiH' *^u|4^.( j,. plfirjav wru^ jiili najnonnaJnirjid/i tKldcch. H*.i /akmic/H .^ 
!ini \H>/HxikN Ji |H™ irhi /i ii pi ui I lie i>|uisi' hji ki. \ 1 h i.niv 1 r»a p4:H:lll^^^ 

Rentgen cwiczenia 

^\'<kIi M/rin tin.Mitl Jitnre-j jjlecy twi* /y u sialyi /nyclii |ii>/.n h, si^r.i sjilmi- 

i<i kaJjitriiilti skupia sin,- \ui dynainicj:rn-j. I'l CiCf ni rm ana iri liiiika, / Wmhu 
*.wzqtk«H\in /atrcsem njdiu. Jcsl rtajK-m ivs^-ptiyni din.j>ji,ni;»wiiriia ptlni-s" 
11 M l I rut hu 111. iiKtsiLu. 



Cele treningowe 

■ Pnj|5 srcdn i*jiiaHwjsii>«ji^anjT 2 si-rif fx 1 I .i ].itjyM«'i iv . ■ m 
' Pnjj^ przi-iw-ia: 2 pM3 2S fMisv i/.avrc'i 

Doskonalenie techniki 

ji*ski ^>d d«lri4 |>;iriic^ pl™,^, J,.sl. i.i,. ijtjH 1,11*/. dulkn.jr K«mv^i d« HI.Mji, w"^- 



f^io^t bark** lub nteznacjnie r»iiej5zj|, 
PiTlta ma podpieraf w dole plecftw. 




Fot. 92 

Po^t^biaj ruch, 



PdtMQSTEK 



Wykonanie 



Uii inrHJtcuriJiv.iui;i 1t-Lhniki pHrin blM |j\-(iz[r jJllk.i fill lluliissa Jiib ki KctvliEm-^ 
i:%h\tl>. lid jn.icUi:«;l'<c, litiuJ^c- pil'k^ lu/ wi stjli^, Pvhu sit- do kJu, lak Ijy iy]J{(,s,^^ 
j kii-kiMluiykiity ixnJNjRi, St(>jiy fKJrtiitin\ Iwc ru^.vLH^ Nine lui s/i-rokiwc lur- 
irVri l*ili nirviiiifiMiir iniiif|Hiif. Paika ma pfxlpitrrat ct^ s% lUiW plcctW. Jfi|.|| 
k;i |ni/vi|a fi'-it rjliMiflti*' iiif^hyifiKtuii. pr/rtl rt«|HK/^t ifrn lAvti Ktiiia pihwdj 
pi Is I' /Itiiiony r^c/mik lub pfxhrsiskf. D^mir ulm fM] hok.u h ^iicKivv, 4ip:tj ic jiliuJcu 
nn ^kkFUhIh- i ^ihvriHiJiM' (iiiF'i diui w ?>i i-hjiu,'- aii'iit. N;i<(|i;'|]]iJ4- 4 i?v[tii cthknun |;^,,[ 
lcn|in-,<j(Jri,ihajfir hnrlii j pl-iii^-, by ti^/.ur u-iaJ;iiJ|)ic-i aJ .viij IvJtiK na fUJtU'i^Mj, >, 
sMip, piFt r r<llHiniiw:ii. "Jij iii-si (-kijijii jn H^vfsukwa {[u\. \Syt hr)tiy;|^: j; iijpj, jimt, 
tymiiliiiir Vi\miIii bitxJr.i, iimsliij;!! n^a- i noj^i ur.!/ vnon/.^- pjfri; htk 

bn,' wyi'.i/iH<- ^idriTialv siij ptJtj. hipffbiai ruch, n?. p3,.< v iivviTn,-j si^ ^ 
luk. To jr.i |x.m>, ku.l, iw-j (Jdi. Sl2>. /mh w nitj muh^ fM /m.c;, u |x,«riu opii^i 
si^ pmK^Ji ttcp pi/yrji v,T,jBcitn,Tj. Prj rc»pK-/v^'** ^'rn schnti/ jcdynir cki niHjrnf ri. 

knjryindflik.riMU- tloiykas/ pin ami dr>pilki - iiii- of.ini,j'na ni^j d4,'>.ir*i 
I iaf.i. J-'<rtvi,ii^,tf. iirl(l;,4 lup^L ^^ rii;ilts\i]iij|iiic lutiir jlti', 



Rentgen tmcienia 



IVfliiiiwh'k 



^"'^ ins/,,tl0 K*WL,n».|MJ. 

Cele treningowe 

l'r"m5.H^ii,ku,.v I vML, J:;|KKivi,k^,.,-, 

Doskonalenie techniki 

- r>cn .... .......... . .... 

2iB 
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PEtNY MOSTEK B 



Wykonanie 

ijirtt>mni*.'js/q). iJStiiaj.-i.c kcthiici, jiy: pti^'iv j(n.i|d;i| si^ mtik-j •ai^ccj en, 
jTfwbdtc'ru. L'loi dii:mi4; pt> iKjIcacJi glohy. o|jartc pLuakrt \in fjociltubj- j ^urijcrjrje 
pakjnii •!•> sIhjMi,- sii'iji. LuL it' fitmjnjiy na lyni t'la]ji'e «:rlimiic u- sni'n. Tu 
jiii/i,tp H-njscicnv.i ffot. \htlxymAUi\i' uyisi-hnij birwlrn, uruisi.'j[- ih^'h^ h jj^^ 
i^iffi. rtliaj ihU-j nfkmriii i nufi;;imi, ai pJccy l>ftt:^ dd^ivr si,Kivt<-". a hioclra ua'so. 
kij iinirsiDJic-. VV jK-rfcLnjiiic ^*ylionaj]%Tn niostliu rn>ic;i i i rrr i mHti^Tn wvpinj. 
sliH^iint". Pt»Y!u/i|. icba 4Kk'l»yliJa sif iU\ (ylu rnii;tl/i ri^rlitJirui, (^ik iA^i 

viid/:iiil siiilin^ i4l M-||);|. 'Ihj Jrsl fxjjryijii Icnin invu (fol. ■fUJ. T.'(rj:\ jq przA'i 
L hThiJ^^ a poic-m (idtvroc mdi. Kitni niliij /j-jm h;. Civii-jft-ni.' lu jnv:\'nicsir zniKx. 
tu*- wiijcTf kor/ysci, prsJi \»;ib.ky,/. i.t\m:A/x/.:i\ sn; plyijnir, nii^ Kd\hyi [to |moa)u 
iHiiidl Si^liHxli ctij saJncK^i tlisfii, iii biDdni, piccy i g^kHm ^hkw/jj,! ii;t fxxlhidzr, (5pi. 
srkwfncja -ShiJiimi jrdno jxmtwrzrnif . l^yfH fkriij sh; \vmfn\nk \y jriVr-. 

Rent gen ewiczenia 

IVftn ml^M^■k l.> l. in)iiii-in|rn' L-Kitj«nj,-. OprcHV n-^in, /•! yJp||hJ^•^4 «iclu eUh 
Ir^lmiviikm pli-imv (luhjr hxxy]. \KM\\\(m u-k^hknii' LuffK" ru»la, dtxJajr si- 
1> mt^iSniom ki «,-j;rnf ufja. Hs\|jin;i l:l;j<k*^ iiirrsioHs.i., i iu-t/t- |K>t^/iii' liaiii, ruphii 

Cele treningowe 
Doskonalenie techmki 

» «irJK, jcol I rudnr . layinaRa h inpliuc in'„j,|jru. X,, ^uKv^tku |hi rH-"HlH is^pv- 
tJi^j Lulr.jak najs.y;^r,. l>osk,.riaJosi- r«.|.,u i .i.- . w.,.m.m. 
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FOt. « 

tjji dronii PD bokach g^o^y^ ^p,,^^ 
„3 podTodie 1. zwrStone pa1c«ni « ^ron^ step 




Fot. 94 

PozNrtJl p zeby '^towa odchylHa ^i^ <io tyTu m?- 
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SCH0D2ENIE PO SCIAHlE 



Wykonanie 



.Si;iii ni\ liniimsniiTfir rfki mi st iiHiy.Jrsli unis/. H^tlplii^jsti odcj u'il.jisicnj.i^zg,. 

w^i<- Irpi^'j k-H( slaiiiii bJizri mr.ik^\c} - Ij^d/irs./ ni»Kl piUMji tM-Kftirn-jinirj, j.^^. 
dvJikotviu- !f«'*3ji' usUuiH'ijie-. Stojn' fniwinny b)c rrwsUwifKu- na si^crtikusf bar. 
Ltkv. iVipthnij Ititjdra dujir-^i*'" ' zilfKnij 4^y|i■in<^,lf si^ w »yl. tJruics Ijuml^ i txlrhyf 
glnm-^ iiaivlf. iiii iN' jrsI tuu-y?;otlrn-. KoiUynuiij plvrmt- riFinaiii*- si^- duytj, jii 
ib^d^.i^'a/ sianic /^ihw ^t: wiajiq' /a stil)i|. fitly lylkojij j:i:tlKu-ii'\%;, unies HlnHMr, 
fnvesiiwiijHt*]'" barki HJ|>iririijit«' plaskLhiia scLaiiit , lak b> |>.i(i.f,Hj|jant- jin ny- 

]^ry.rniirs t^^sc d^r.aru riala aia ri;-n? i przrsuii K^"^ o kiUi^i" ct'niyiiM-tr4»tt du 
clohj, [nn.-j:yni /:innv ojjrzyi j-f b^j!pi4't^iiir iia Sciititip. N;is1^|>Jiir f»iisi.^p iak?i;i- 
m« / dntKi( ri;ki|i, .A-puwj/.iji '' tiik <JJtjiimi |>4> siiaiiif, lura/: b;irtlii«-j f.^n,i\ w,; 

pictath jiti-K 96). W miar^ nypinarita sii,' bijdzi-i'sy: muhial |KJikh«xl/it' iHiRanii 
inM'lij^ cUi j]r/iHEii,1iv7nil:tii''ji)irf\4'<' n\\ Jiik L-iaLi. KiiJnv Ivtii iiiiiiiiiuiint- Ln^ji- 
ki, ilfkroc pftc^ujrsz, a j«t nji Utjiai-a. Konlynuuj taliir i in In \i\V i m'l^, axi^fiii. 
<£>; si^ sfbtni. WilrufKiis jhjh'iK dhiEiir pbsko aia |:xhII(kJzc. lii-il;^M-sz w tvin int)- 
Jiiririr |>r?:i sfianK" w |M)zyrj i ]ieJjn"Ko tiKiHlJiHi/lii jcsi [wzycja Lo-jicihwa (fcH. ^7). 
i\aB«ijpjiic |Mii pfrtstu CNjjiiir ]Tjrty i biodra na |iotJtHj(i[^,- j wslati. VVrctr dk> iwxjtyTji 
w>-|SL-i<j«Tj i fKiritKHiiK ..scIuhI^" |mj it iiiiHK-, Pr/.iv i allv« /.n* j i-k;ii|;irnir cMJchLlsaj. 



Rent gen cwiczem a 



SchMf.ruu- |..hso;HHf lkI ',u h*Ht/rmu. U»li / nji.iiMij I, ri knit jj- 

I He I asAv 



Cele treningowe 



I'n'i^ |)iiw.|lkim-\; 1 sew a i [>iiM,4iuvfn 



jlconalenie techniki 



0O5 



I ' '■■'■nin^u 




Fot, 9S 



F0t. 96 



1 
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p,!l!iJ WCHODZEHIE PO SCIANIE 

Wykonanie 

S,i.M wU'ta ckjitj^iny. Fricyjmij ix«>vjt,.iakicj »Liucz>lf% sU- v.- |j«i>riirdn.iin krr.. 

fltrt.fJ^i). Nastijpnic M-ji1i,/fP>tlni<- it inslruLciami lintkLr sj^Mlni.'Mc*, jnajd/irs^ 
si^w prJiivm mosiku lui pnil sriai^ (tent. SI], '(rr.iz pr/y* li<«l/i, citait ^ihc^ 
d/cnir, kioro uy lionuje i.dwTat nj;tn njc li , I n-i rfbii -jpr^vj iwmoavnh- rui i-ij. 
nif i [xJijj Pmf" tlriiff.^ clknii przytw H^yvcj ikI nirj ([nt, Nnjirudniej- 
sjy ni H-Ui|tii'm ji'M ^^lainii- / fipincia nil |Mnlli.d/. n 0|Kiriic o k'an,-, 

\V miiiri,- prosUnviiiMii iM-i Ij^tlitifJi^ |H-ivniL' niu^iat rubir ii i i ubI; riic/ki cto iitu, 
^.iiihcmat wLfKni'Lcdni tuifisk na (Hfniir. Wrlifwli, az hMnlKic-si: nicmiil wypn^ 
s(iivi,jjiy (lin- VV u-j pcwyqi cidc]M-|iiiij -viii- li-kk« c>d st i-un, li> /.iimv matiijc 
i,v |irwin"j (tdlfRtiisti <in| iiirj (fot. LCWji, Cliily t<-ti c>-kl - i-/yli suuii<;tk\ zf iscir pi. 
SI Liriic, wejstir ( jHnmrtftTH- NUuiit^c tf - nkly*]ii si^' iia jedno prmiurKenic. 

Rentgen cwiczenia 

l^ij ^svNifiirniu i{ibkiKit:i i siU; pt^/\^•aJil.i^^Lyx:]l ;na sflKJtli'A'iijr [n» si iisnir, naclclwMhi 
|Rtj.i III! «j|Xini;)iv!«iir tvclHKlxn'riLi. Sxluka la iiii- wyina^ik wirjksiwj gihkoici, Ti;itri- 
miiisl fXiCr/i liDu icnI rlcHkukinvin sila, fwitiiin^-a/ |Hiriis/:as:^: sii; ^vlin'w i;r.iuiui(-ji. 

Cele treningowe 

* l^ri>J!: ]HX £jlLjVk) : I si-l l.L jl [mis Icir^i I'l 

* I'il'tj; infctniozaawansoHany: 2 ^rtU- \Ki I fjiftMnivi'i'i 

* \'t<m f * M rii- |K*H |Kl^^l|■Jl I'l 

Doskonalenie techriki 

Jiikvi krcrkii sil'idHnsH, J(|iii /cm cliMipaiwiwaHia t-uic^cnia ji-M stii|iiiio\^>:' f<-i>;^- 
v/iirik- zakr*■^u rurhu. Ki4'dy TAykonujf'Si'. rait pifrntszy. /t:'\dl \ A)in>*hrA' 
kiego |ioKj«mu, / klortsit pewjjtt awklasi! Wfj«r do saii»'| Rcil V Mo/j-'sk 7Mn:ir 
ayi t*n juj^'ium L nliv nai. iuniN-, j<4li ci 1 u | Kjrrm/f. Z c^ast- n i p ► prnsm Avi^'Jts/Jf 
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KROK { 



„0PUSZC2ANIE MOSTU 



Wykonanie 

Mjii |iriisni, ni.iiJii, Jiii!<J rii/-i-iMi.>nf iiJJjifj vii^fcj ri:i s/«Tc»koHC- liiirlifV. 
k| pjnini^'ni-s mift 71- ii->-.:i mrir>- fHixirfio lnit■jM.-^^. "lii jfsl puKycfjj uiJki<jit^L 
f tpr/yj clfouir nj hiinhMh i ?.invnij wLTnthiJii;' n 1 in-ni iiii'c,' tk, pr/ridii (loi!, [|}| ), (;dy 
im;dxiciw/ aiuksyinaliii*' vi>p»chni'i;tit, /ai^^nij iiffinar kfjiana i jcdnot wshJc 
uiiiidi da 

Ikir^ai' j4-dnym plyniiyjn rut hu. Kmiiyiuiuj wypinaiik- si^, a/: /i>l>iit jn3(i^. ptnWa, 
o kilkit iiirtNiw iii scJiLj. Ki«"(ly lylku J4 /a[Kiv/-Wf., cnlrrv'.ij r!;H 4' fxt l.vicidiT 
i hnH^gnii m )ikn-,i; (Jin. \iV2\t. /.wlicrtv'jir.jnic lakir} |3ii«\t ji rudm H-^maj-ii 
j(inM-/fu-j j£ihkin5i i; ^v •/.itiwAitie/.cma upjclLuwi pomapa |)r:^;i'3Hiniercif biodri- d«i. 
priTtclii i ujfi^'c i*' biliui, W iniki ir dalsifrR" rut liiv uix-iijgaj r<Tc ai tli mparri j 
diuni Jiui |xx^J^H:^J;c■.TL^jr!ll |*wyi jd kinMtiw;! - fmtiffr (iM {{a\ . I !>:(). Nas^-pu jc 
rjiijr^-tT e nnpi, dhifKtki pXm nic :v|Kn /.ti;!, mji f>ijsjd/tc, Poti-m iismn i iiHUm sif 
1,1 pcasfji ^*yji4 imvi-j, In, rri/|Kwv;ii' bilr'jnr iimvu'u ifcrifr'. Przcj: t dl;i sfrii^ inklv- 




Wykonanie 



Most 2wod2ony" 



^i.ih |ir,iMHjiHybirNiJ Li.fJi^l/ir^a:jly cNi|>.wj-HjiArf4ef A'^W (Um. Itl4). N-;i^|,jpnip 
pT/.rmH d^vuir «:i;ila vl- jKw'jiJ FKt|ir/r)f uHa i »R^in;i|i liolana, jjiMstiijuc |fJiux-/f. 
;nir H'ct . IVcijti Mci^jnimiit fnvriias ci^fz^ir tin hi eJ" iuvwIlk ju H|fur,„i(^ p,,. 
irrn citulilifiJiii |wikiiH, :i kuiku *wJe:Tvi'rf ^ii; ckI |K*fllijgi. W lyni iinjmribti,- - jf. 
/fJi mitsz vi-iiitJiri; z.i j4n3 |?ih](r (iJcry, fey \iylrK>'mac fukoHh.4i]U' wgj^t-ir 
I liMi'Mvf/mr silriy iuMtlt - piilcc fwdniusij si^ pomul ixifj^i^i; i /iU'znirs/: si^ 
jinjsHjvi jt" (lot. Jl!tt). Ten rutii wj^iir^ fhrtAiiiicM] ^i-smikae z plyiiiicgti tr.ijjsfH-ni 
ri^wirij « Nilii w |gt7c'Kl,n mc /. ckiplct/wiifffo c>d<-|H'|)nii,'t ia si^ dfnnmi cni |»nlt,>. 
fii. KiHif^-nuiij prifn<JS!!4f r<^cc n.-d barkami i prnsdajai.- k;iil; w Jinij j; m^,^ 
wiriiTL. ()Mtiii4'riLi]irurji!f^tiij ^JlitHJru, slufijc [mtosIo/ r^ttjinu M /rUiii' iHnkcnv. Tofrsi 
|)oj:>ic|ia konciwa (Jul. HKi. '/xiit it-ml siin\m *\a nioslka, a jKj|i.-ni |XBiiTiit fiu sia* 
iiid siaiicmi jrejiwr |)(nv(i;ir;t'inie. Uykci]uij(jC iSv irirpiiiL-, tKJelu!::i|i tunoialniH-, 



Rentgen cwiczenia 



pr/y«Taca p^in^Klfci^vf mUw\i^m„ kr^s^k*- kr^KosluiKi i ponitiij^a *^nfiyr\^. \\\- 



Ce1e treningowe 



serin' |if> U1-:if» |T,»^v(niv.-|l 



Doskonalenie techniki 



248 



i 



Flit. 105 

cdfotfTagi. 




Fot. 106 

Wd^gnij biodra^ stij^c pros to 
z r^koma 



Co dalej"? 

.lr™«:ikic.irn w zestST^-if moslfetfti' b^disii'-Sis d\'Ji|wji.HUiit ""'pr^i^'dcfHwiulini, sib 
grzbin\L nic l^^l"*^' i-itmtf pow jrTzch^'nxTh mi^jsnt fjlertJW, flit i tv tmif(\^\:^ 
szyrh uArstwHi l], do J< [riPixil ^^"liilf "if dwicra IfiTiirifi z |)od rtr js/v n i t-ni ri^i^,. 
rrm: Plxlftbnic inaB si? spr.iwvi! kitvf.sliq claslycjimst i. !S|HNtltLiJ.|-iri u ji-ly ^4^.^^. 
nikon s/rtikwalti. ktm-z>' midi sif bardaj p^iliitK-h, ale- hv fjr.jfei yic s.t, cl.'istvx-iKni 
lytko w sytfliacji zRi^fW do praudtl. Pi.»f>n>.s k'Fm v*\Ri^.i:io sii,' do lyhj j .t|„tfe„i j^. 

^ali-ta.JrdnaJi ijJ;rtnr/cnic dziirsii^ciu krokmv w ;(akrfHir' niositk^m ord ujr ziiiic^;. 
iurH,-j^M.Tj-d(!^(inAi\'f4'j Jlij^diyljiiduviiuJiiL- innc iSi Jtv.fii nn swirdt. I.fczy pr/v^ 
fnn: fetiinliLlje pFi-cciw i /3bpirpi4-,^i;i prA'd rKwynii, liikimi jak ^v>TX(d;inif dj>k,i. 
Ptxlncisi toaiuj, jni^-snt narLiiiiifnnwh (uriw Iji'Kuchti, n{^^ [ Tathitm. WVpiisa Hji- 
te [Mfrsifjwji i wxan^ barii. Pixlhusi Htopii'ti kwoidynacji i 7m rrifitiH^' i-jfe-sn-K Ij- 
l>frtliMnaJi iimifjfino^r ulrmny^aiii;! rAu-jimvagi, Spjvyja /di^jwaiuj trat^ir- 
niii. iiffiw mng^b^ni tak ]>isai- i ijehi^c, 

Gdj- nadrjd^i. morni-nt, w ktun m npatiujf ., krol; nii.l rif.Ai^H i x.'.r^,iir« 
,a.,ar.^,.f si^,jaLd4,|.i .it^^c Irrnin^.. .v;ir(« brae M m.;^jfv Jlikh: ku- 

n.. .p.Jn.a mJ^ "3Zf.h»[r«„„.j, tr.r.i«fianrj, .pr^^ja 

«dy .ij.h., CO tr..^^ d.E.j p. ,.n,...i. ^,.i.,>rn.r, nir. ,vJf.« „a cd. 



tniibr,i«r^ t,- ■'" ' yu'-'ilin |«>/tiafcm pi.-^h(icf;o pott^ineHi^ 

F«-wmly mui^Zi^^^.^ "^>7^rti.J..-dn^lt cab^ lal.. m^tkAi*-^^' 

^prcnvad.4lli,TrMrM. .„yct,: .dn ,4.,^^^ d. dm...l...>l.^iViO/r■ 

25? 



m.«'kt., t.k by t.-.l>r.w3c pr..>x-.jgn^i k,,^,^ ^ ^^^^^.^ ^'^^^^^ ^^^^^ 

Ipar^i^ P^^'^'"^' '''' ^^^""''^ " m>'^}^mtm^. .karpi,.„rm Bvr 

^kjdjnic itin>l-li <" riajhlr^s-^y o«ohlisly bmtakl, jaki miak-tn ? lym iriki™. 0 ile 
l,f««:jr4lfa iipriiwiai- f^iniriaatykl w Jiiirrin*iH-k i r^i d^xjittfk'niei^,^cikc,l*ir 
l^.twoje s^flil^*' wyknnanie go s:^ prflkhv7.nic kdnf. DarnsK Hl^knina 
cilko rtTH^^"*^''^ ^'^'•'•i^'"''^*^'' t^hyta if L'icrpi ita iih, nad- 

^(jTfiost- koll?ityluqi*»"i«'i>!:T. stawfw. Gibkost jtst u-aina, alt btnicji^ berpirt^- 
uejsitc i cfck[>'vvnieis7-i- nrt-ttJiJy wp riicownnia flqstvc-iiKisri pU-nnn i^Hamie 
[f bvuiduradzal. 

irriliiTaRU 2 muSk"! fiatLi, a s/.i'/rjf<Mniir pt»ti^*./.rilin'- fKsmptH. w sCaniu na r^cc 
/cniistliipiiir K.ifdy Knaid/irsjt si^ poKVcji nvoslkHi, ?niniiaH< cxlpvt hac ni^ t [xj- 
*riMfm rffkoma, udt'IX-liinJ sii; mtgainl, pr'-gedlod^JiC dn^Unia nari^kack R^k 
inujdiirsz 4I5 w uslawif niii (jinjiitmym. Rdbk-nic ECRO v,yiri;Lt;a pewnci iJr;iLlv- 
liaJc jtst to jedcn f. TiajljitrckicJ czi^denskkli spoMlMiw siiitii^Uii iia r^kjik 
CdytifMinujesa! sztub;. sprohuj rULliu w drugai ^Imnsj - lii ilanin rrn rtkarh 
«finii upuszLiiaL ijugi, A/. d»>iEly.(rFiz siii moilLi jpriiy plems^j pntibir neiatjo- 
maiilMlbiyL- pisduH^^c-k %v vAu amortyz£wa!ii:i Lijwdkn). Kkdy b^diciwa sia- 
lic plyilhie ^ykuii^V4M' uliu pri^cikia, IwjdKif j*f mfigt pfJ^^W- Pricwral S« 
r^icpoii™ w dot di* rtlostk:* i / pmrotf-m Eia r,;!-*.'. Takie i^^^^^-^^ 
arm Av,jm'A\nm-^ ^.v.tiaea /..UiJEIicj sdy i ««tTUmt-i clasjyrxncs*:! 
^Tiiajtsi to fa^^as^^ri^ll^■ in-ninp; konlroli talego ciflla c^ii^ ^r^idki i*«dk.J'J 

'^^hjsiku u..jc.i^nvn-, 0!,/nf>™ Skoi-A'slaiiif P^'^'f''""*, ,^„^tnE. 

^'^S^^por.. SLa» na iaki.U^ ,KKk.yi.-^lU". '^P' ^'''P""' ^ "'1,11 
r^^'^^"'d.,..hid.u-dn.«ik..H..tn.J.^d.d.^^ 



Li», fwl 
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ZH-^jdj-cmxTH .lie hitT/ nit; tki rin j pxi^v^iJi i /.k fn 



Odfnfany 



■ 



banal.,,,,, . J^ ^>^f'^'^'^ '^r,,^.e.Hfuj^. ( ^ p,.^..™ ,,^^J,^, u. 



, . . , n.ln.,o uK^^tt- do pcr^ycji nn-ik. (fo. «M 



frzeprosty ^ 
«n,.,s.. „,;,ip,kv) " 

■ibi. -"'v-'.^-;;;';i:;;^;,^..,p,-^-n. ..'^ 

br. «>.,„^„te /...ln.M4" "h"-!'" n.^.'"' ^'-W ' 



litwii 

h<. Ami blani 



std«' i f) hjiitkii iii,i|p 
rat tn. stoH^i i iuTiS^ bn-t* na Wacir. a nojji /uis^iK nir,,, (pmnj,,^,^ . ) 
klrdhTsrr Lxl UiftKHiJ. I^rii.i F'^'wni*' dolil.K' |H»d!Ji][T|. .ij,. |^., j^- / '' 
i)|j«ftinnmi i<i dtmiiJnvspi-Biib. bv«iiie'rLK-hH>riiii- ii»rs. i imtis J!^ 
w, fi'rfnci linii / niiitHhrm. C'H-ifrrnNr 'ilaff stt; (riidnirjs/c, liirtkT" ^'^"'"'^ 'i^ 

iicj,4i j!N»irn) LipiiBt- noei ptnJ tontroJj. Uvki;irtiij ^^ . . / '^"'^■Ui^iir. 

"irlJiie- rrwkliKdaJir JbtcJc. I'sAcfcw ni*,- n.i nic li t,ik, |j\ h>Ki,[|. ''^ '^■"•"yijh ^ 

rn m ojurt-iu (wnJ r?iT. a k \a t k:> di u^'i ni . Rv'li L»riia , I us ye s/ ('i^'^J 

n (oiLa nil- Njf wT.-siarcza|jifi hv (xwHriJi*- nji s, vL 

. rcnti. ' • T-Jr«icv,i. 

Prwprtwn iidHnnnir pr/x(Kif./a v^vy^ siLif knr/\-5^i prvrrm.. 

M«-n«M-- trrap^utw-n,^ rib ^yorur^iXM skar/ijcvi h sic- ,,i ' ''^'^ 
prav.i,ia .trMT.„„ , „,pj^^.,^, ^;^\^'^'':^"''''-^t^>- 



i^i^n^ ^.iu^^n. (H.,„rni. ■ " " '"'^ ^•^nlyrn-^lnm', jr.l 

J^Pi^udu inJnimalnrgoi 

^ .c K^pani^ie Jcrapnil .timi.,.j.v 



51^ nad biurii, 
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fiH/t r-*' ""■"'"^"'"">- -^"^ Pc^'-nym eiapiL^ uykrmhv* inula k«-,t(>ta- j^^. 

^ l<,i n* 1" -itfiny lUiruf r; lui ^M■u^m hvitlniilrs Rcn^ir rai\ v, fillmaiK. Pii4- 

vim^c'F'^ ki3i. B^fcjtT? Iftipuls do poprobtrnjni.-L ifgo rinliu nic ]rst nsi/ym n.i- 
l^jiiiivni. Opnu pra-r/nl w lyl /..ilMtj^-^o h^gLifU jfsi H'^ pod wicluniiL 

^Ij^tt^tini pliiHTi' i i vi'/tiy«ii oclpciwifdnikk'in nmslkii - [.kwu-iIj n.i irrsujwiiini- 
mi^^ni Lr^pfoslu ]*;»■. bi<Kli!'r i w HpLvsoljlsirtUirj rkspltw:5.-viiiii ni/v. uHi!iik.uh 

" ra«i,4^K«"^^ i" l>i<":l'''' ' pletov,- d/i*; ki moHikom naii1(;i fid.ilci ni^- prnilwv 
d)(ii in'' tnJtln"- M*'^'' '^r'^ii*!':"^'^^' ' i^t^ii^'m ciifykMv:!:™!^ ).,!. ilr ^flb- 
ti, 1 f.v.'ntm: Wsd/ukl^Mii, .jy>i cw-iczL-i^iH- l" ^i-ykiniy^vnl iiuis^Tsm /.iwtitLnik s^nk 

lKM..mc,.ovc<U««i.d«."U-t^.ir.....,- bant..rj ,«Mlkn,Mlu ..k. 
,H-..n«lr sU'hic. K.i,A- ^^^h^'-''-^'^ '^'^ iiat.k..dubr.. jr., n^ir^yV' Rr.Jn.l. 
mal;H h piiiilkLrtvyi l., i^^cti ni.is/ li>M 

U-nn cj .b. k,lk...k..^v.k..^^.k....cU.>.U..-.^l^ - '^'V^"^;^' 
Jrv i do tv^a Z r.. h.ni .b„nlyn.j r,c.. h«,,' .n." u Ru,, n^l 

.nl,«..tuL w/n.kirm „iio>.n. .yLid.«..i^^ r^k^h^ _ 



jiLK'nik (Lb 
Pu tipanow 



Mobny ruth. .K,>i,^ru.na ^K' " '■-7",Y; ,,,ucmdi 



,si,-bir,M<« r 




liii-iiii-iiL na iwi.f"^!'"' 
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POMPKI W S TANir NA Kt;K.\CH 



ZDROWE I SILNE BARKI 



iij. C W kifilv .\l las fxKkpicral nk h nii-liHisii. ini;ft/v.in (wlrui hnwin r^^uitur. 
|,^ jfi,vii|,^rk -^iK i ijartuini. tjlniwitr ini^-snU' LiJjn,-r/^ liuiitm^rj - cuiumiu'iitu' 
- |.M/i'n(»'../4 sil<; /.is.nliiit iVt l' mir;s«i liiltmia ]iriiikly:*riir rj ns^rlltbr nu hv nL. 
DLiU'K" "^1 >iLilM', -^hili-L JfM q jI.i Ki'irii.i cijiUi Sv4-tiiI,u- h.iirLt im- 

s\«M.tl HTihiT. i ll/ycV.tH'i IJr/fih.ijii. kli'itrttlu I1lr tkuVw.UUlr' iAtVwA IIIIHH'- 

^.upjiii- in III iii.il>lH'ii»r-in. A |m>blirin \e\\ ki nl/i ► uli.'bjko. 



Bole w barkach 

Uv^l4,L, iLi I.., i.h'NhU II, ..mui. Mli»^vrK.> kI.I iiii-r.i.l.Min-i ' l"''^" 

tlH l«rk.W. ),k i Gi<..H [. J.k i m.l^.■nsL«.^ 1^- .M MM^" 

ku lH,r.tii: itv».,.«u Mr; ..vbU-r.r; I.KL>buikliii«Jr.-.jlx.j .,l.n.v,of;/k4allriji^..-Hi^ 
t/. n,, ,u mas^^iuh, rfr/.n.r-. ^r.j.r.fl nd, k.m.Mjr l.irk^m v.«n1uA.-n.r 

. d^iar:Lrt» lub ;.n^..ii.,rni ,,,.,..^^,1 [ir.r . I-m.hI pi ruku, .-pe-'ir .kI- 

air. kc.iu n«..j^^ t«ki Lr.n.nR. r.c.r) un.b..c.. 

1.^ iu. t.n ic-i ml.. ... i.k „.,r,m. much, pr.w,.- . k^., ck.b.^ pO^^ 

...... ,i„.c.e. . 

iiii, ki.MT .Kiliili/uj^s IsHiHt- nirrLiei«L.i funr^^M '•■^rM 




^uBKh a».i..™ii.tpoH.K. na p*^Tk\<'» r«,.*mw .kl.,^.,,, 

J • -^.L-wTji-liiii rjnairnLii » <wl[ifnii i:irl J., ,. . ' 



-jafc>iit 



5* Ijff** 



Wop 



v^m^cty r,k - ' "'^^^^'^^ '"'"''^ 

j^rif prze-^sta^ .^^J"' '^'"'^'''^ "n-tir^ tm,. K^.-ki. jc.< ,)i>J40ona tifaojtrv- 



i .-lii 4 fc^rsiA 1 1 in- HiJ r":*HJfiv w ;irii ntjirh znai;-/.Tvrfff, h^tfIt-... 



r^mirnnt-l- ?^T4Htli="J'- (■> tyrn, /(■ w inikcif (renlngu a ,:i<p/kj| mangij 

Tiaja':*^V !!'■'''-*"■ '"^ "'^^vwir i sIHup, a irh futildria i«i do« 

'irllci^"']''*""^"-' niuluiin i|jfai:> i iHv.yjmnwaf wfllokroSiii-obf]^ieriiii.J«lrijb 
'^nafiT!^ TwrdKLf j ?.Ltini|il«ltfWti*«»y picrscicn nHaninm ni* j«l prij^itmowjjTiy 

^CRcif li rotiiiDT^'"^v inoirr ulct pcstlrjiinirniu juK i.wjfrfi!>iw trcnnRU lesztarv- 
n,«rdDiic^. na.Msm?n^ harku.Jcdnal; n^.ty^^'ani f.^.mrm nn- 

mn1.:j k.„.v.L,K- . bark.--; l^^.^a. pr..W.fi. * md> "—"^,7;; 
«,pdny i ,n.,n ..^4 P-l^i'^ '--^^ ^ '^'"^'Z^^,^ 
i,Hl«...h I..., c^dml^ukc.™ .ao^map-^Wrn. K.nc.^>.« 

mu!iic4 b<*rykae si<j . Ix^l^tiii l^LfhW Sit<nvn«a«r 'H.y«i 

w«|rfakai»yn, slanic. Kirdy oslii^b sK' £rrAi««. Wi^k^^" 

«r<isk«|iii, ^.ysl^da tak, i^''^^*^"''^*'" '^-..-la, M'i<i"«rpi«; 

cii^iariiuxi^- ki ^wit:iyl i ri'^nrL^fiuc ]iT7xi. ixmiul « ^ _ ^ ^^^^.^ ^ 

Hi* Li?y ix^Hjirl/^ sh- c(xbicnrn-j liiiin^k'^if'^l'*' ' 
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I I 



Ruchy barku 
^ autentyczne f 



sztuczne 



4 hrr ri SK w i^i'T^^'. ""^^ i^Hii^T sfi(»wilj na i^i riflHeiMr niav..-,.. 
H;/t\yfh i spriiivnHili ffii^ini nur-i mi-- ninth In-/ vt-., s/Jt.j,],, , 

A rwnirJrrilii- (H/rJ-jr si-,' c-ji ittt Ih'iJ rilr |rst i /sm-;, i <i rilriisiim 1^ 
i*M j;ii:r.>i»i<'uiiii.riii>.ii4k4jns('iktiriu'pt tn-niirti-ij. Jr^rruj '•'< rri / ,^^„\j.j^^ ' 

l)l... /r«ra^-wi-yrnU ir j^-MnillM |*rti->.lNj4 ,,ik.| ft«j'«''in[«,-? ( Vlnj, lw^,„ , 
li-mi^/tii / ),«i.i^iM (kk^jRjH.'uu /rlii.rua. Ci.il,» .v|,^i..L4 n»w rf„ii ■ , 

I ,.^l..^...k. .h... i.uw,.i. .haMk,.nm.. L;,^^ 
.KiM>.i.ni.-,..r 

1.1 i..n,.„r L -■^■"I'.i'...-/ i.,.k,-,. i„j„i..„i„.,i,,. 

i 2;;; r ^■'■■■«-^ i '"■<" -a 

n)USj!;i ust.|in.iirnir li I ' ^l^'" k.irku - ifji i tii iiij :s/.|,in^ft j(j ufcrn^irt- 



tcirsii. f'f' 



jKijjrawiKr tfL h'ii''i ^4 'nlf^mnie fztucifnc w k»inrki, if bhMiir4 h.iml.« u,- 

.,„. Hl» tinil4itt>-» L;iAiu I i.iti;'in u |HKnx'j> ctnlnci- DIju/i-vu uimjiuiTJiliir.' 
I i|lrp^/Mn vimtubt'in i>/iiniifiiia, t(i ;^n.ii.7v n;ititr,i,lii'i nh h ukmh-Lu 
.,ihrn*iA*5i""e^ ('i'^ liHl/>f (wii LiH/itjiT^ siiq- iii<si!i,ikk«i\AiLU-. llistuLiiini 
„„„ „>. ,i«l/M-iiii>isi /v". ^^Kir- M'l"' ("H-liilinv dt» KivcukjiiiJ / (MtL..U 
^ ,ip^ j^jt (tji it i pK^iHiM wojc cl/.in kii. /.tuu.ivTis/, )r M mstsiiliuvi 

Jr.l,J..pt.J*i^/ klWrrkkl.Uvlfk. Irt |K>lr/Vltlill tr,i ll.»llKt.>lA^,1l!.L.lWlTI^-T U- 

,K /vtnVilv si^ cU) IH /ikI" il'- |HV^- j.i iti [o pvwJiljJ. Kir r*«^ .nui- l..kr»i* b.A 
, ilkim., It' riirii.iiui..lni-- / L-iIri i^>isk,»ii.' / [Hwi^-iiu konMlli. - 

,,,kmk. ,«.,vnkumMM.. niJnu (i^^ilnbiiMi, iN. i.irR<^ up. |m ..nkrimU..- 

nM,.n. Ki.Ji"<.» I.iImkIj.m I.. I ».qMN(mk.»-U' ^^aiiiMti iiini<-^/"val- 

n.|p.pr- ,Kk.nrL,n . i,v.,.ru 1M kl.U r pr-r.u^r,, /.^.vnall... r..li. mai* 

l,4,ir uK,„r ...imvr, u pul.«..r. Huh, .c.«.mH- n.Uiiahur, ,.u.-lnit.-"^ 

pra.««.ir n.r l.M.k ,.r,r. kklv, K ur.««. l-^ tronuiK*!.- n'"'"; 

-..r,r.M^r..«.,M«.,„..ru.i,i,x,iii.-.x;..i.«b..-L roh.-M^ ^ ' i^;;^;);;;^;;;; 

ft«^^.r ..rn.^.,.riii- n.aur..)n.i k .M.lrn.uvMva- ai- hn- ' •^l^i;! 
•-ii.r.m,KUH.u..... h ii.iv.i,K..|*- ir..6..)>..|.rvo.lM.h '"'^'^"^I^J^'^I^ 

I"-', /IP oh^iTint' ruiU\ /mu^/aj^ l<; kiPi«' tt«' r4)iiiw|«i* | ^ j^.i, i ^pm- 

'■*kimi v,i*,ba Ktimn.' f-I.Ttkrrit\ h>i i^kjm.i >/i.<"K'' " t.^i rmin'-n- 

'-^.l/jnir unlu kLuki. ^^.•lrkc^v^ h-t-i-'^'j^ '^'^^^ ,,r/> j..iHH>^ 

Kr^,- u pr/. rn.Km,....a |.KirrM i-'i,... ir,4ul..r(^v ^^^.,,,:^^^,i,L^r.l^- 



Rozwi^^anie 



.i,./iu-w njiw-hmw»(rM^j iilj{(<* siJrn*Tii, /HHiiiMs^.i]^p, 

Imv,,,. « All wiilnraujin lyFJHPKriiiM f/¥<c" t-wkxruu, ti; M nUlir .„ j, **^|,r,„f„ 

r^y |KiHinL(4, sir »*>'Jiil(ii Irfsi-Hi " ''T"' ' "»'>154 ""iT [".irHw-,tt ham 

awj „iiJlwraJnir'', air h JltrhlmnJ/-. riirlii /n« ii.^ijriiirj,|. u.i . /w„ u rMiuj jJiH^ 
imlrinj. Kird? ^riuTiyiwimv ixJu-u' ll.irilh', rblr|,i Mr rls^, t''»Fnr|>»»„ 
p,iiM"HJ(* IijL« ih- - HIT |wKf.[j;ijpii Iiu-tii rm l;.. mm ,j „„ ^^^^^ 

V» ImiI, inriK.^ Vi\14l'lT4c' U jir/^wl M. ll.lLi I'' Mis llll <.! I'.l ., . ,.> 

iiir ir|{(ii, njktr-l vi nnitiiuiitlnvtia kUijjitiLi, 4Nh,i/iH,k(i,NH:j/i tiii.| 

vryniil-fMtirprcllarjJkiilitJilli'tlrKid.i.fd' IuIj rrliul.|^ /), ]^th/ hiLi i< p.i . 

jfJ^ wtmly |MV«>(lii. l^nJrujifi*' - »iil»rrhs (r-niu, t o rfH'»Hi,|. iu4'kl4ii/^ r^ijirrM 

Ki. \Vi\m (IniKiiii v,>iwi(H(ii tui.i-'ii.i i»|hi»./i^.m yisf a/ i|m i|i.rl.iiii:,'(ij niiitiula. 
Uitiiilr iii4wii,L4)liiii:^iir ii,lk4Mllii iHj/'ilHiii]. VI Lttiixjii iliitknir sh; dtMuljhrcr- 

KirriMiiJrrM, mi..- ui Jmvinri. hirii«'ihj/ uArt/r u^mj^, jk./ Im-Hi, /alj^.r^ 

i-3llljrrM t^llkj i rnlSIIM'lliih inlnrp^/H. i x^\v\.ii, j.i \n ..(^rjlit, i!>^ 

\t\rt\ ir |HmiKkm Jtir vivi i %Lin imi ^/| .tu^t, 

'IJ r^liu fi. 



■ I iu«|.'iniiii^ 

( '^liM -ii 1,1^ in Ai feiguid«rik»' 
uWii^Ulir |itnltlrni% 

l1rltinKiit«.>t1l, lUMrl 
tiS, \\^Liiin«jiiir kh 

M ilUll 

, h nir iIj »k iiwfc*' 



Pompki w staniu na r^kach 

jVwUln. .t.n,..M,. .vk,uh, u,b,.„.n„t, ..V.,- 

JS ^ y^tku^. U,k„r ir^,„u ..f u rM|»r/r. m mi^^n. kUii 

2U 





FWis» idj^cie .fc.,uj> pozycji Tofcd ^ pampkach w .t 




Perfekcyjna technika = 
perfekcyjna siTa 

^,s?r^'<i»ii*'«o. iro umir fi |;MKil|iMi',MH'dyifi' vh Ici^tsHi fcmlimv^^nijr nwnHA^np, 
|iuiitni>l> mi^sni. kimrdvuai-ji i iA>tl :n lim, umiii siK. <S|,. Lilk.t ws^j^tWul, J^We 




iirji". Imv /.,)cliiri;i;> |ttn||h,u<i4, It inlriiiKi K^Uxiiin.im.i ijiI /.nrttnlnik,! viy«bil(LK 
<,^dikUL E,tk sarrii>wirlkir| tMirrsit ua sil^-, kj iui /hi liiivv,iriir n'Hn, num,.ijt«. /jimiI- 

VI syslfiMtr iwii kum Liitru(rnii, si^' tM |tiniJ|jkjih | nihI si |<ii,ti ini»-reMijr 
cif wfrsjiJ iiiiitnn*xzyxll;<ini|i.i.iiuj iiji|ni-«hv |iii-Hft7i/r kiLiLii^ 

I HI a v ijih;. /x>k,is/ il/iirlt n-imi f ]f >.\h |)*itr^r4mr|i i.U> mnvrDiiji w din- 
-.t^ In. 

• Kjlk-1 |iirius/Si h knikiiH Mo|)lHfm«] |nyvslHismuiji' LijItM iin"wi£ /Jt llH>^''\- 
!.«^ ^lc>kll^il^ Ivv |>r/rt lu«l/i." ^hI r.k/u rl^i hmil/u'i ^■^l•kt^rtM^v li i n atij- 

i«b ,n,.-,..b,sni. rM .rwn.^tr., Mu/r.. Mn> tak, .lb. t.<L H^M^IhiJ-I^^ pxl- 
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nir :-. hJ sfMn\. a tiiilti trti{K,'tr ^^ drlikaiin Ink, vm-dx 

auiun ..: . Mij punklrm ki>rn.*k)iiJ /v Miiiii^. \m- musi;,^ wmu- 

siac lusdar prnimLKnani.i j-ikiilis tk,*^ idhnMit/livch 
• /t ?«srm *ri;ipvpi.*Hmi, i;tiHiik,ii' kuinv ivILd / kilbjkil[)cniiiH>vt.Mn natisliiriii 
ukim jfdmic. In jaclifnvai: rmv-ntmajc^. Jrzrli hii,-dzi«-s^ Jir^'^binvjl McjpjHiv 

prirjsf dij TATrsiiii airpttdparlf j, *i tlf b?d?»cs^ snbie li-jjo 

*./pnia. Pomfhki vlaja si^ przcz to trudiin-jsre_ Mn/na /l.iRf^Ji^n- m t.^rvtt, /u- 

,,a szoTMkr^j scianir p,or»Mr .inrai^. i^/r rokiej uiir» Ur,.tcn bx pir- 
TV Icpicj .hz^ah S.C wdoliu jpir^. M«ir pr/uL. < i Mr .J..,.. k.i niuir 
nir. ZobAcz saiit. 



Zestaw pompek w staniu na r?kach 

- - ^.uh . p.:,,,,., 1 Xk;:;t ^ r'"' 

ficzrkuj, Z4- ot lai. '^'^^f."'"'" v*ra/r r]ir- j,., u id/a, h. Air rtir 
>« tt*ba#dzwi£aaHan,^l'ar ' M'^'-^i' ■^>ciNkaJ kojcjur [>tjuiur/.^jjiii. 
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K80K T 



Stan(e na uowie 
pr^y scianie 



ij- 



Wykonanie 

nit. r.j.., ,^»r/rs. kIp^v^. Zrjdi n;i «HtK.„ka, fi|,irraji,r ^[^ .hu h 

nuch.tJ.^brk «Jr„M <^,r.yi pM«itrs«r, C^^h/L, f«nuM„. ,^,rU,c', \ 
25 cm <«r ^i.r.v Dfnnie- p,.,,„i. jx. .b,, .n.„,di «Jr,u., r..., 
«rn,U.wKa.k«.. Kuh.H.,,J««,s,.j n,.«.pr.v,-..,«n t ...jM,.:, h.^.j, "I''' 

Rentgen cwiczemd 

r ■'• 

:i r r'""'^'™ 



Cele treningowe 



^^^iJonaJ^ techniki 



^jxtn problfinf"' )rst wrjfitjc w ic; piwwj^. TrixliKisc ptilt- fi,ii nn wciucin od- 

w i;HiyJe-s.li niiixz i tym 



?7t> 



L 



fot. lOt 



KR0K2 



Kruk 



Wykoname 

iodptMifdnki ninicj na sJopaL-tn. Ostjitm zfiir punkt ci^zk.jiti m]^ i hhiJ 

Rentgen cwiczenia 

i^iqi.jMi iOLSlotnyknjt bi pomp>iliii>JJi w siajiiii i\kajc]], P<Hii<'Wiiii!caJyd^sirira, 
liijpse lu uLmTH>-i*niiy biiJaimn.i*A'anjce« na r^^kacii. Puprzrdni kiok /asjiajriiiui t ij 

J\H;ii™5wnif jesl iopoArp fJd',^m•lJ^ul , /awszi- jio kj iiku in\l(iniiij tivstamc lui nfo- 
V.K pod sciatii]„ irv puliiiTZHii: flrkiv hmduvi an i j -.jK ^ iiirAnnw 



CeJe treningowe 

* Pmi? ptM /^tkim y; 1 1 Ui' ki 1 1 itf 
' 1*1^ srfxini4Haaiiitns(m any: M\ 
' Pi-Vj^ pr/cjkb: ] mijitir;i 



' k u nd 



Doskonalenie techniki 
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Fot. 110 
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SrANIE NA RIKAGH 
m SCIAWE 



Wykonanie 

StJJi! lvi,iivj (111 M L\m. Dlontc, ro^slaukmr nil szcroLKi. h.trkirts, upi-/|ij pj.^ ^ 
m |KKtt<id/f w iKiiirificwci 1.1-2.1 *:m <kI .iiiuiiy. Ri;-ic ptnunuy byv (riitniaJ 
(mwiiiviimc. I'j^irtr ktfhtMt i sprvir cafe K.(jJiin.ij siliiM-iij:,.^ 

1^ -rniiif Jr.4;t-ia jw tcj sann-j stronir (f.jl. ] I [) t siJnir /.jpr-^yj .sii^^ Maff,- " .(j 

luj Hi^ tirftji^n Hlopii silnirjszrj nci^ tcz ndrrw;iJ.i sic,- ix\ /wnu i fH^^^i 

™...p^- i p^l.dU bed, ,4.r..,, . ,,,, ^ ^ 

...br, rfo..p.-,,n.,c,a s., ^V,, , ,,,,,,, 



fientgen cwiczenia 



lfuJniq«. ,^ „„„„ „ , : ^^"^"''"J-i "a n;Jt,Lrh j,r/y .s,i„r,if, tojcsl tracb? 

t^ele treni'ngowe 



27^ 



Doskonalenie techniki 




IFot, 111 
^odze If odlegMci 15-25 cm 



PdfcPOMPKI W STAHIU 
NA R^KACH 



Wykonanie 

M-iiH^JM-pi ijrjtvjmicsz kJasyc/n-i st-inis na r^kai'h pi /i, stianir; njrH pf.wiiii|.o 
IftrvTipt^ly; f^H-f pr(Blr,^'nk ciafo shyKivte iv»f/,niuvri.if iv Wtk do lytti, jak hn j^^., 
IV |Mii4irt1a^vjjy w drlitjlHiiii) Iccjfii^kfiir ian.^. To jusl jwi^cjii ^^-jjscNjh-ij d,,, 
imJpornjM'k lUtN, I l.-l)- X-ist^-jinfc ^.i^iuaj r^ct w burknvli i jukcirtcJi, aj? 4zt>bck i,rluu 
i*y znapdzie si(,' w jXiliiiik drcij^ dij poclli-ij;i. To jcsl poKycjjt korw-im j (Tm. ] H) 
Zrob trt'rtt:! )Miii!^ i silrii*- ttyjx itrifj v, [•on^ d*\r |MJ3!ujj Hyj!iit.-icnvrj . Z^im rih 
chu I*- [m> CTAKZfniu ma hnnnsik- lylkiP i>ki«fo ]5 cm; fxus^ai-aj r'h^ iinycs^Hirin. 

Rentgen cwiczenia 

na rffeaA^ p.,jr«-dViiiii kmku. Jrdjial chVKvciih- ^.r.inv.nit- inh-ii- 

jjicrsiiinv. 

Cele treningowe 
Doskonalenie techniki 
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(ibyl irudtn-. f>iii"a"ii.'K /iikre s rixlvii, ZanKnij cid uninaniii mk tyllcfM hIti:, 
'"^■iji-s*' Hi^," iirfi^'l^"^ '^'"'"^'^ musi*/ t> Ibj clac Hcjbie dose cxasu. 




f^t. 113 

W-.konsekw&ncji anajdzie^i 





POMPKI tf STANlli 
NA R^KACH 



Wylconanie 

rtid!!f w rH^r^-iilosci 1.5-2.^ fm mI stiaoy. UgJiij kuJiina i 1^,1 [jij sjj^^. Jr, sianja m tr, 
fcjcfi F*?:^ ifijnic.Ji-^'Ji err Jiowalt-s po kuici pnjir/crJiiif krt>kt. pi'inuiieitcUn,- 
wiym n-riUflcspiTlL'ni.Jcsri ■i*ypNlC-<jii,ak's whisruj irtttiiifci; sMwimiii n;i r^kat |i 
ti-/ t.hhrj.f : LaJiMfnita to nic gixnnaslyka im'/ynrnvii - mij li^i rdzirj \ k/.\ Mn; l„ 'a 

Plrj,/.iiiilrKirttiL.''in.^iinii sciiiny; iilf Atlini y. nU\ koni.iki \)T^rz pi^ty. /iufi,.- 

pi^viji, «>]sdcn^'afrN. I l.i).7ginui ""^fi-- i t*;jrki. cirlikutriir dcHliik-K^ 

db, . ( aKvJ,, rnc^^Nw.. pK-.HU. i ,-,^. r... 



Rentgen cwiczenia 



^ViH. sj>«r,u.,.Su. .H.i, 7 ■ ''^^ ^"'"^^ 

m^i ht-i iadiicj r«»fnpkj If sliuiiu na rvkadi |wminiw.H nit; v,ykL^ 

jtdnak w ivm J ^-^-i^^J t «ivo|[„J^'j, i:wkx^nk M^f^is 

''T^i ^^^^ ^^"*^;'3>"«u tfsicm roHMKKvt'agi ct, .Sly. VVs..yiicy dii^.'." ekvil- 
wjc^ si Ir;. ' "^^^ ' ^ ^^^^^ Ijaliinsowai- rv karli , najpirnv m usisj k but**" 



(^ele treningowe 



Doskonalenie techniki 





POMPKI WJ^SKIE 
W STANIU NA R^KACH 



Rentgen ewiczenia 



• ilh»lu>- 



, , L „ li 111 /n.il«<iniiii- > «i' ^'Tiii' '»■«''<''''■ 

,H„n. .,..r J.,,.. - --1"'^"' 

,K^,],.,niM«,h.i,.i»mni..,MUpu,m.HM.rNM InUtr. 



Cele treningowe 

. |'l.^|HMHlk,m. I M IL. >t»^^^t'H..iM 

• I'lV.^ i|-r'cliiHi^,tiiw.tiitt'^'..iin; »frir |m |>iml(ir/i-» 

Ooskonalenie techniki 

ikI fHii^i |if^<'isi jj jr |riln4-Kii' i-ivku i1u iUindanlii /4lili.i.>v»ri;iii ii-ts1v[Hi''K" 
Jrilu.ik « iiiy)>aiilt» Vi i|5,tkli innupt-t w Mmtiu ]m i vkj^ Ii Icj.!!*-] jr^l jmMrin 
unliiirj, liiL Ih ii i^^j(iij «ii,ilv iiuwlL-vuni' inlj^ii. iihf >;o przv/viy /.lifiii;* ni^ il^' « K' 
/,inn4kscM mNi iip,iniw* jiiiii jii'tnM |> ptmnH-l: w sluniu n.i ri.'t.i'i li NUiim"*- 
■iMt t Iff miitiN nil tiriiiitij; vv Unli. ii/ius/, pirji) iir/iihli/ji. tHoiiit' o Lil- 
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1^ ,j,.^-naM * ro/.siawrin dtoni IK call kit. .-m>. povi^WTdcidTOr 




F*t. 118 



POMPKI ^ml 
STANIU NA R^KACH 



Wykonanie 



.^u,acr, |>T.i„.. .i^ *ni./- Uvl>„ s., .,.n.. n. prnsn.h 
^.Tja ^^iki.'v.v. (lot. n Kicruj;,L Ictdr- pr.i-.l sid.,.-, ^sina, rrcr v. n,. h (,r.. 

Rentgen cwiczenid 

J'i liu p<»ni|vli ii. sciniu rcii;n lb to niukiimilr r'.ucztrii.- hiw.ns^i- I ko- 

j.rdnaL chcfs/. ii*^ dalcj ku Kaawitti5uiiiuani.in 6^ i« .erniom jednurm/, ttMjsiws mknc 
niczmimiif mocnc sciqeiiii, AM^CjgoIni*" w Jctki iiM. h, ]>iv«lrami«]iai li i rtudgarst- 
kiKh. Iccrdi? kifgirti wyrabiaji^ v.-45.kic pt»m[>kiu iiaiTiu n. kai fi. I'sUiwie- 
nirdJt)tii ^pravTia 1u, it- «ifcr^-<-7 hjrkon.;! w mnit'js/ym >iLf|mMj lu /r-sinicjiy w na- 
pi^dzaj^tu ruchu. co zmusza da uiEmucnit'niii iukcic. 



Cele treningowe 

* PrO(t; (HK ^1 ti.iviy; J icriii 5 fitiHHjr.fi' n 
■ Pro.^ sirdi»Mj/iwwanv_>^any. 2 sfrii- pu 9 prjiftnnvi-n 

Doskonalenie techniki 

Jrdi»iikv H^parlku wi,*lich fwm,>.-k wvtiriMj ri.i ivk.i. l. |r|»i, j jr>i p.^usv.M^ ^k,' 
-.b.rj, Lai b. ki^«na f".aly n^.Jj^^^'- ^t.^,,^,^,, d.M ar 

m 



Fot. 117 





F*t. US 
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i 



pOMPKl NIEROWNE 
W STANIU HA R^KACH 



Wykonanie , ^ 



Rentgen ewiczenia 



Cele trenitigowe 

♦ I'rou ,KK /^ikuvi-^- I bcria pern lorw: ti ka/ilt-j hi i.ni> 
' Pirie f«/.cisdji: 2 vrir pt* ] 0 pi.mifirifn <z ka^drj slmnv) 

Doskonalenie techniki 

Wli^ni.- dti di»i£itri pilki wymajfit v» M-lkirj sily i w^c /LKia r.jp^ nov^agi oraz rc- 
flrltsu. PropoiHm-aitn-ni Mcrynjw' A.jwanjii jakiri^.i;; staliiliirsii. itrirrdinic*- 
lu itimtaiii, pilki, Hp, Z3uai^um ijd jrdn-rj i: i-frl>-, a fjf»n-m slr.priMt 



n>i:»l 



r 




Fot. 119 



^9>fiij r^ce H Tokciach i bdr- 
tknle do iKjdTogi. 
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PfltPOMPKI W ST/lHiij 
NA JEONEJ R^eH 



Oosko^^il^nie techniki 



Wykoname 

I iUiftnttrtku \uifrjti fiAf *H; ft*\\u\ i\U)in.\ t . I > 
llj (FlOliH t<r4ilii;4 l.t|IUi. (.ur.l/ Mlr^t r| iii.jv, ■ 
tf K«ilr Irtk ftiH f ithi\ kiMtd, .\/ rta |iH I .. 
fcilJiilii^fJ jflirJlur (Ja i^/rliir ,\j*r*;(J|im- <N hk.Kri j. . 
IliUfllJJ VI Inil W irlir ifjJj.HiM ((iWrWlVMIfl U I-. 
il^ir ■|iifr^(j«.nMJi*|i|l''i I'Wd (riH J I I / 
J(ll, J/ ltr«rtv.| /ihljrl'^Ft' Ik |HiJi*<i«|4 li,,.^-, 

Rentgen fwiczenia 

U.yun^,n ..,t.,r»u swrs(,,su- ,u kl..,. 



Cele trenmgowe 



' '""-^'•"'■r'"«lH«,UU..„,.L...,|.:..,. 




W 5TANIU NA R|KAC|| 



Wykonanie 



ftentgen cwiczenia 



80.„, 'v>,p.,.,,,,i,,,,„,^„. 



f^e'e treningowe 



Boskonalenie techniki 



^S6 




POMPKI W STANIU 
NA JEONU R^GE 



Wykoname 

rvltn Kd'WJ ''™'=" '""^^ ^^^K'"'*'' j,,!/ 

p^ciydotvkaw^ri^fiV' T".jf'!'< P"'V:ra M-v]w-jtJ«-;i (lot. i2.i>. 7,{ii,:,j r^fc^ |Ki*I|.K,n> 
Ma^aiJeJitainif dolliii«zislo*^^<io}K>diowi. Uru^iq r^kr mtr-j ri;mrjH, ^ 

jefi jKHflcfa iiQBL-tma flirt, Wcflu u^jtthni^cia sii^- |Hnut>tnin dwgijri' h\i 
nuH* b^clidfsz irusiaJ sttimid ar riit'tfii ^ |j(>|-»c)*-t, ^■•khpl^l/^1ll,fJ!5^.i_ Ptsdfjtas 
i-iicidiL'rtia / pjnfji dolncj {Jnfmswval si s*icn:pni«-ri r i loa;;! tn«. Ugitij j<> ^ fco. 
lanai-h. rtL^Jwwtii|i|t JtMUalst pSft >;r s<;iifiN!|. « soMtJ nyprosmj, Ijy nadac »bi( 

Rentgen cwiczem'a 

Ponnpij h siiuwii nnjcdncj r?cc m kit'^lfALskir^ hHu« mk bai ti i ramiuriii. Zii- 
pjmnijo^iydtLiiiju iii, tamT - pm^iiisj (ylio kmKu/jtf i ni« Kara.^i,ib.Htiil.MT- 

dciegD.a b^tr^>sisiJdfj*j, -v srnsie n:iji;icj, funkrjH,j,;,hHi korpy, paa^i^alajjurj 

^« poraiiti uLi. (^.icmyv-aiic pr.r« W-kil«^ran».^,.^„ J.cria) odpmncdiii- 

nf? >t4- ^t^i«i^ d^wisn^f- ma Ik, „h- nnmi^r uTd.^»i,;du ich . barker^? 

JulMcMl. ,t,. a lata Mlv h.,i»,^,,,y jbaj.^, stan .drW barfai»c 

^^ele treningowe 

_ ^'Y"'7^-«"---"- 2 ,.h. p. 2 ,K.. i.^. (. ka«J,j s.rc»..J 



Doskonalenie techniki 



^^ti/ii-^f niiiM.ll viLl«i>4l/i<" lu fcnii- ywnvnAi, •^\f.,\itmMf> [Mific;h'uij^c null. 
Alyi' ri.ijn i»wil<; jc HijurnrtiiiL', ir/rli;j jUKiwi^dt na nic ]ai a - 1 rm- albo i uii^r*-!. Ale 
L-hvba |3l:nnijH'H/ iiti/Ar jcizczc trw lisl.i. jiraivdii? tHacj(r|i{M ni p mialk's Vriijt- 
h^v mrdy -upri silin .' 





i 


Fot, 125 




Ctdto ma wyginaC s 




Tuk. pi?t> dotyuj^ id any. 





Fot. 126 

dolnej mozrA pcufiSH: 5Qb1« t™- 



£89 




Co dalej 



o=\-*t7 dala. /- H-K^' P<'*"'d(r us.ri^am. nir- ixmiiijcn l,r.ic siej j,, 
„,kl, krn .lie rm ^,T.i.iriVi.j^fn ^iJn^vfi liMrtcm, khrki i bkci irj, by rt*j^ 
sirr-nc inmpki nscrm m- i r. I ). 

Cdy^Jnjjd^jrs^ ift tr.inL iidnv,ykoni.-vv4iir»iii fciJliu ptpoiHirn'ti lirtikii mj^i iv,j^cv|^j,- 
g,n, r?iti Kwniwtf.ri'vJi dri pfiirijjcli n st.iniii rta jcttnrj rt.-^'. i^^xtj.- h.vkt \ ,rj! 
rrjMH'M-l siJiif-jjlt l>Jlit>ci.if*i lud/tir mi to piwiv^ila. IVI'.'ic-s^ i:Hv»p,jp|rj." 
naf !jiffjuiiu£ji4 mr*;}. kiorri I tH\arif>\iar nijiksiftiuiu fnuurj|n,.j m^isy 

mj^'sriowTj h *i-anniltiu:li nirf Jjudnny i i.i f,t. 

Z ifj prric^ri) iiic ma r-n Hibdm nj ^^i(>nj| lont m ^ r.^riui*- Urningu kiip. 

socf HiiiniUisovrYinH: Ni*- b^tF^i n |i<>l r/i-btjc" Mcinc t'nic iti-njj isiln^vH-, Ji-s|i jp^jj^^ 
frslfs dcwr »iiiUrii[civi-jny, Ibi, Ajjic cio cvi( «-n i^;:dnM■,^^■f, 1 1 in^s^ J,i|c,| |Hi^r^.|!,jy^; 

If J»jrah!«rt^'jiii;i fu ivk;U:Fi Ijr/ <>j)irt:jiii:i S19 ,j jLSfkLtriij4<.|. F«''"' iH''--!i-lirii<,. ^ti;^t^^ 

Jr/rli dolj^rqarim-jrH fcruta (kn.fe drygi), j.r/ei«-|r b.d.HWtntaiiiji b,-^ 
tura-ji nir "J-'kI"''- nnMaj si^ w fB-/.(i(i / |xmif jj ^.,jriH-j am. T JO) f jirt^ii 

H p.,^Tji stmu fa r^t*.!,. .Sii^ cki tcgo, 1^- htujc^ sir do ^-diiLrs. mijf 
^^m^^ bb>.v.,rR...^i,d. dab „.,nsku a., jx.rr^, „n... H... US- 
^.ne^.^ ^^^.^ ^^^^ ^^^^.^^^^^ J^J 



|jomf»kj u staiiiu ru n;kih-,li \m'A ptd- 



lic. Cvf 



' wrbic (Ll,^.-^ 1 ^ "- ^ ''J^'^tJ^lsidarJiyrii n^yr/vjirjn i j.tfjmcMk-itt duduJii^ 



0dm i any 



^M.K..H^ ...vkl. |K hai:K -^^'^ " K,..K kcJr,-.k a..-^ Z^:?*^*- 

Mk-.sau: iiii'li'-'-ii*' '■'"'■'"■l'^' '""'"^'^^^^^ 



„Mari onki'* 
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IiaoHE t III" 



, ^^p-«--.". ^ ""':J^^^' ^-Ki 



er^ m^sn t'^^*'^''" tfrixht; %*\-zsJ>-iii od pnivA j 



X,=M«pf.ko|>«.^^n'.p Mu..". ..•-■■^ -bihr.vJ,j,. 

ttjK «n«:b^ i*^ir> ud^7 n*i,t<- dzirj^i^c F'i''in>t.-k. 0.s(a(c* ...i,- it^t^^mM.Ho 
ale / mojir«o dctiv, jadc^cniii w^nilj.. >^i<' J^":' f^" J-l l-' k d(jh.v:p j.ik in i b ^Hytlj^,' 



Wye i skarnelzomet fyczne 



Stall h\praistovtiiri}, mafajt dfonir zi»n>r()i]f prze-d ^Hm- iut pn^iumii.- barJstWvj 
zjE»fte h loltdacrh rt;tr riwriagnii^te na boki. tak tn- Vivpi^is; klalki,: pi Pi sim^ i^. V\v 
pchnif iokciejuk naida[*-j dtn (^-fu. jniHTrt.^ < iiil lo/griit'sc orzirch mi^d^v lojm- 
tami. Nist^pnie pot^zait aipnij ivszvstki*- mi^inii- rinsittiij tjraz (orau ipovuDli 
h-ydvchaj poHiotrzf. pchaj^c rccc- diigcin. ! j rd rn nv.f sui c /.ariskaj,^L <J|rjnif iv pi^- 
sd-Gdyrrftf b^d^ n'4pii>!ttouanf, /alr/ymaj ^le;' iia f hvnii; i miilisyrnaJriic: si^ le- 
pnij, Itci^ drtdHir. ZnJb v^dcch, odii, nicius^y rucfi, a |H.i«riii fstnui^ir/.aj, 

CJhx w wvciskanJu i/timnryt /rn rn tokcir odtl n luri*: wd lutowiii, jr^l i.Mici 
jfdmk dost faejpiri/i^c z pcmodu Ijfaku fxltlziaU-nvania ifrhvin^Mrznjrh sih Orzi- 
tkiicK triidrjt»jfs< mifrzyi' i prft"),v\]nir utrinilr^nntat' jMnlli-^caiiit' [I'Uflnasii 
* l>incH*:-£rnju. jrdnak w jn-wnynt scnti*' htopnitmu wzrasia (f irtj trudnd^J** 
iLHM*4z z r/ji44>m H nuntt; lAzmat ritauia i»; barki'm oraj. ich jrMa.!?(ini3l*w, 
prjtrd*-nr grup^ mi<;ifii sa v. slaiHr kojr^vr ^k; ^ rura/ wivkswi >(j4. ZasadaM 
*Lwuic xii; xr^^i/ti, d,; w*/y»tkjdj rS^ii/rii immi^\ ry 

ViVasbiUir iisunjriryirznr hh- |jiftiirirNj- byr xudyrpi |juri((tfin tui*ji'«« «r^J'i"H?^ 
mi^ini naramirrinw h, ale z ,^ sprav^d/y ^j.; |aku swiniia j.-diijikik'i"'''^ 

fa Uif)u» a/ sJuzi, 

J P«*ab, «^ d^jbr^- spu J.-, p.sli .-M,. .V^/ f«rt^. 



atrak 



Cirt-ba kiiidy /asus-ikiwa! U'nn /nakninh<'i(ft iSiii *:('ni4i, na rchZi^i/rvik,'^ , WSt 14- 

niiaga xnat'^ni'' wiijkhzc-i Kilikci^ri, ni^. s^jtl/i wii^fcajittit- Uwii^i. dlatcfio nic robfitl 
rflJUi siftte'fie^zvt h wyiuarhcnv, b« iiioicsj; nadn' rwai' nic-migri^aitu- miijsiiw', iCa- 
-n'nuii*-'*^ iiifwiH-lkuli ktUrk (ikif H'i^k*Afh im tiAtf/. frwb^-*'), a w miar^ rni- 
luini-inla ni^ riimidiii slupnim™ ^wic;ksj.aj vvvmach)- ;iiz do iifiakMmiihcRO 
tri-!,u riicUu. Jttli'i'^ ptwu'^rEtrii (ij- -Ml pelnych to!) nuf«Br^fjf na^^r i 

vityrzcii w dnii;:!. sH'chk,'. Mr^o (rudnicjsitym warbnli-iti j^'sf w-iatrab ro^biri- 
rv, w ktorym rcjhi sii; s^ymiichy jfclii^ rvkil w |ir:irni(i-njt Mion^ nii dnjg4, a p^i- 



Ctiq^jenia na r^kach — 

Gdv d.hr.. ,..u.s. s„ . tuc,K.l|Mri v.. .lani.m na r.kach. ^M^u^nk pr^- 

p.w«r,.> p, z.ori.mo...,.a. Ku-dy ^.p^nuj... u-n ^^^^^^^^'^-^J^^l 
,Vi...ni. to ... rabi. du., .i.c^i .il^O^li ..cl...z ^ ^ ' ^^^^^ 
.,.«kU^ .h<KK. all. za..™ai .r^" ^.^.^U, ..Hod.. 

6.. ..hr«!acb.lV r..-u:.-nia r.^c.'Lvi^ie .yrah»i»J=1 ^'K 



ivv, ponu-^'ay. Hlatw^'i t^^*^ ""^ '>1'^ l^.j^,^ i..^jdii j,a t»la.tk- pr^ril- 

rwiKftiagi. Si aft iia n;kax:1i b« pc^F"^'^ =','^^ i^.jj ,,j ^^.^^ b-.-d;! prrtF> 

nimiona i pa^.isian w lakhrj p^/i^ l^'^^-*'^ ^. _^ .>y,5} _ .i^d nai^a. Ji- 

iiiiiSLU^ ,ii,.rL= bpy .vidkirKO ko(.i (^p-j^-^ "''.^ ^. , 

" stania na 1 ^katii. air iccv drugi f J-'P 



Si.hn>, n-^^ym'^^-''^f-i"^^'^ trr-mun hiul^nw |rdr».i| kit 



ridk me^aiirtw wyc^W. tikis jak sltfony tyjr^sj" 
My dobrre znai»e damjmi (nistrzom trenfngu z oia! 
M ciala, Na pnezentwanych fotograf f jcJi fwicze" 
ie to irytonuje sr/nny sHacz i lat dtou^jig^^^ " 
Sig fiein, Hi>T on taK siTne T^e&, potraff J pod 

ay Mycizkiit wahadJoKj 100^ft.ntowff {45 kg} h^^n 




Cz^sc III 




Jak samemu 

KIER0WA6 WUSHYM 
TRENIN6IEM 



Poprzedma cz?§e ksi^zki zawiera 
wszystko, CO powinieneS wiedzfeC o naj- 
bardziej produktywnych ewiczeniach 
ze starej szkoty kalisteniki - do§e, by 
starczy?o na cate zycie. Jednak ria efek- 
tywny trening skfada si^ znacznie wi^- 
cej ni^ tylko poprawnie wykonywane cwf- 
czen, bez wzgl^du na to, jak bardzo 
produktywne, 

Wwi^zieniu muslsz polegaf na sobie, 
m%hz nauczye sam si^ trenowad. A w tym 
celu znajomosc techniki wykonywania 
tM^cienmusi zostac po^czona z m^dro- 
sn4 cia?a, zrozurrienlem zasad hardko- 
rowego treningu oraz konstruowania pro- 
9rmu w dwu ostatnich rozdzia^ach 
^ST^zki Che? nauczyc ci^ tego, co naj- 
wazmejsze w tym zakresie. 



Zeiazne zasady 



.U irzdw !.<:-bL.- inn k lkIi^scic ^^^^^^^^ ^^^^ „j„kj ivfttu- Nir 

.k. s^K l**^ P-''---" "^^.^ ^,^„iLM4 ^ 

To «H,.^.■a h u-r^ ^n^.s-'b- -^'^ 
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tllAIHi 7ASAI1V 



Rozgrzewka 



WKrthiAz sc^bu . wyjnmjc-sz z Imlmvki gmby plaster sera mozzarclla i go ro^, 
riqgas/. RcmdT /t^ sii^ na kawiilcczki. Atr gdybys len ?iani s( r przed mitt ^ganiem 
uU)^yl lui inoment tin mikn^lali. zrnliilby si^ mivkki i cLislyr^riy - nie mi^crA-at^ 
by sii^. Podobnit^ ji-sl / iiiij^sniami, Kicdy sij /imnr, sij dulikatnicjH/*^ i batd/icj 
podatne iki urim ni\ po/kmiir komot kowym. Kit'dy /di roicgrzan*!, staj^ si^ 
clastycziic i gi^tkic. Diau govvszyacy rni^st|dtii sportowcy voh\^ ro^f^jrzcwk^ przed 
Ixma/Tiiejszym wysitkicm. Nie tylko zrniiiej^^za tu ry^yko k{)ntiizji, ale lakie 
przygyltm Lijf do dziabnia iiklad nirnvuvv\, otatza stawy swit Z4 portji^ amorty- 
zuj^icej wstrz^sy mazl, kiHKCiUrujc psycliikc^ na nadclifid/HCt!j rtf^zkirj pracy: 

Slopien, u jakim potrzebna jesl rozgrzewka, zalezy m.in. od lakich czynni- 
kovv jak uiiiperaiura oloczenia nraz iwuj^x koiidyrja i wick (starsi /iiuodriky 
tniis/-^ rozi^rzrwac sic nircodtuztj riiz intode wilki). Nie jestem fanpm dhigit h, 
rozwlcklvi h rozgrzt ut k. WxAt; \yr/,c]M: do dzialania. Znam wielu gosri, klorzy lu- 
hi^ wykoRwac uielnetapovv;| rozgrzt^vk<j: cardio^ zcby pohiKlzic scree do pom- 
jxiwaiiia, irtxhi; ro/eicign^c, a fK>tcm kilka Ickkich serii na miifSnie, zaiiini przqj- 
ih\ dci cvviezfiii zaplanowanyrli na dany dzien. Nifiktoiyin roz^^rzcwka zajTriii|c 
prawie cal^ godyiitit^ pi/e/, rozjxicztjciem wlaiciwcgo treningu! 

DIa niriic to zdccydouanif za dtri^^o, E'o prosiu nie ji'st to pcitrzebne. [\ajv\y- 
dajniejszym sposobem rozgr/.eu ki jesl uykonanie 2-4 stopiiiouocoi a;' irudnitj- 
szyrli, wys(ik<>p<nvi,6r/ctdt>\\-}Th srrii f\^dc-zenia, ktore masz zaTfiiar v^ykony^vac 
w in ningu wlasriv^yni. XUodzi, bcz probli iiiow y.v. siawanu rm)^4 mbi^ dwiese- 
fie. rozgrzewknvvi , a i^iimni albcj b<^d:^cy u kiepskiej Ibriiiic czy w /imnym otix-ze- 
niu - irzy, t /le^ry Wi(^cq niz tyle io tylko marnowanie pan:Jcdyn>Jn uyj4tkit'ni 
jest sytuacja |jo urazic, w ktorym [u \v> padkii radzilbyn^ ykoiiae dodaikow^l nii- 
nirozgrz(-vvk(^ korilLi?Jowanego obszarii: bczboksn:|, wysokopowiorzt'iiiov^^^ 
(:iU-40) serit-, i\ po iiit:j dclikatrio t [jzc.h|g.anit\ 1 (o wszyslko. Rob to pr^t^'J 
sadniezym I rriiiniri^Mii, by pnprau'ir uknvii^idi- koni uzjtm-aiirgo miejs^^ 'F 
zabry.picc'/yr. 

Pn/icim sprauiioHti !udzi [jywii Uik lu/iiy, /c iriidiio jrst pinhit; konkretne 
f^f maiy 1 uzgizrv^ki. Z gndisira muhni j>nradz!e, nby 1 u/poc/yiuic rozgi^^^^^^ 
od Si tu 7. 2U pciwlorzrnianii, pn r^yiii Kl/ir \ii |inwNirzni niiifgo I'uic/t'il'ii- Na- 
Hl.;piiir jKminicticN l)yc juz gulmv fin ( . ^llill^L, \ir /at zyiiaj nil /byl duit^g^*""^ 
rii^/rriia. VV obu M-i-Kirli ro/grzrwktmyi h rrli]| u i^knlice M proi'ctit 
inaksiitiLiiii. I>niyinislnw)^vvyliirr/do|>irruH/rj stM h lVil■/rln^^ u kinrvin IP'"^^' 

hyn m iJriigir {v^n Avuiv 1,1,1.1 h^r uirt- , l udMir js^e,. skurn jc.l .iH.i^JH/V 



300 



ddW} iR'nsmai Wtlni|t;;iijj stru powjineiU'S si^; irsM-ht; r{i/.piilir, w minn; jiik hi^- 
li/.ic 111 II' I /it^ s'li^ lu rtja Vn ol>ij hn-i'Ilu li eii;lsk r/iit' [Hiljiifly.diiy i ^fNloiA-y nil 
wic^ccj ~ iiic ^v>'tv.oi |>Lin\. 

t'vviczeiiia dci roisgrzt^^ ki jMiuiniu [xjc lnHlzit' / ^^rxcsnitjsi^ych krokow zcsta- 
u lU TUifi kloi'vin |:rr;iriijt's/.. ]^)\v"n■(l/rlly, 7.v 7.ii\mu]i-s7. sii^ pompkanii, a korikrcl- 
tiif krukiem s/usiytii: |x»iiipkiritN w^skimi, W picnvszcj scrii roKgrKi-wkimTj 
nioglbys /JxhiC 2U powloi-zn'] krcNkij drugieg^o, tv:yli |x>jn|>ck pucliylart\K li. u w i\m- 
jricj Li |K)U l<')iv.t'n kroku ivyxxkgn - ponipfik mi k-dlanach, sja h-tiiingowa wy- 
ghidaLihy Itp. I.:ik: 



Seria 

Rozgrzetvkowa 1* 

Treningawa L. 
Treningowa Z. 



Cwiczenie 

Pompki pochylone 
Poffipki kolanach 

Pompki w^skie 

Pompki w^^kie 



Powtorzenia 
w serii 

15 
H 

12 



Oczwiscie jrsli jf stt'-s na rw/Ac na wzesniejszym elapie, nit: b^;cli^U'sj^ iMu,t(± pio- 
watliijc ro/gfi^c.iuki doktadnie wedlltg lego schtrnalu; jiiko tti/grzt^u-ki; u^ konaj 
kilka ytrrii rwic;ienia, nad kiai yin jjracLjjcsz w ircningii wlasciuym. Uzwaj Xcz 
|L;l(my. f^-zcli (zewzgi^du nii pfigofl^, uiek ilp.) poirzebujes^ dluzizej iwgi zew- 
ki, (Mnvtorz oiilatni?4 setn; rrtj^grzewkinvii ( 1 2 [juwiurzcn), air siic \vit;rcej mk \^B/- 
C7.C dwiikroLnit". 

Xifktor/) (Tcner^y doradxajtt schkul^anie si^; na koni! f sji. VV st-iisiit- hi- 
sloryczriym koncept ja sciiladzatiia pochodzi od uiklorianskirh idrologfiw kul- 
tur\- fizyiLVjtui. l-'wa/idi or^i, z.e jesli lempfN pracy scrca .s|>ada zbyl szyhko^ |Hfu'u- 
dujr to i^aburMMiia vv iiv^iiui/inh'. D/Js uiriiiy, ze lo niepi iiwda- ^"i^kuV^zy 
ivv'ieidi^4, sfhlfidzrEiit' pn vvysilku za|Mihjff^a odfi^Liwaiiiu IxNlcsntJsii iiasi^p- 
negu (Jiiia Jub |}|-/yiia|i]injcj j[j zmnirjsza, jrtljiak ii iiinie nigd\' sk; t** niv spiau- 
dziiu i nie wirrz*; w liiki skiitrk. SrldiHl/t'iiif pulrga w siiniif iia nbriiizciiiu 
t7jir;siii diidal knu;^ [Ji ar^j - jak wi«;c /.\vit;kszrnir pracy iniatf>l>\' rcdiiktm ar iis/kt>- 
ihviim nii4;!si]i.' / [yi h u'z^li;iim\- Jiir mbti;; sy^lr riiiKyf/nyrli srlilotl/r ci.. IV* riv/- 
kirj ^fsji imiitiprowcj zwykic rh(Ml/:ilrni trofln; ]kj < rli .i\Uo suidali-iii ]ia pi>t/.\ 
i n^bitr-jri ^l(;bokjr r^ddi-t hy Piv-rkniudfrti sit;, /i- [juJiLii^a mi to sk- isdpi'vi^yt' 
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I s/\hk.n m\/\ s.i,,u loi^ linunifs;. |rsii jr^ln.tk |MH|nl>.l ^ 1 S(f; Iflijfr-fHf nc IiNkI/'Ti / pi*- 

ii'mnliiu |»'s\4"lii5l<ij4uvin\i Ik nir rii.i pi > ifilrT'^iii jsinUiVi / |»<i [srnxhj jir rn ^iIih r m^- 
l^r/^H^ki u tuKMiiliii j kolrjfinst i. 



Pocz^tek na luzi'e 

niv / su-bit' ws./\sikirgEi jc^si ua/i]t\ iilr H'a;i;iiti jrsl It-A f ii-rplhvsm-. Zaws/*- tUt- 
i dd/Am nim'ii;ius/i>in. \v kalislniicr, /rhy yiac/yniLli od fjirnvfv/ci^o ruit vruia w /*•- 
siawir hr? u/tj^'dii n:i hk j.ik s;) stini. Xiv [jivi stys/,i3N^s sii;. ^aczynaj trening 
nd kroku pierw*tzegn w kaMym zes^lawie ^widltiej sj^ojiikr'. ( )|5r/\ j si<; |Mi- 
kusit. zi by pr/csktxz\\ txl Tiizii ih trojki, c/v^oi ki, pi^pki r/\ szmiki. Kcj/poc /- 
iiijcKl najlat^viejszrgo z iin>/li\vyi.'li nirliovvi sutpnioun [Hnlkft;c-aj irurns\\i muSL. 
Oaj sobif przyttajiniiiej cztt^ry lyirfjcliiii-, /anim bvtl/ics/ uAsilal si^ iiaprawclv 
powaznif . a dwa miesi^rt- » zsinim pojcli^it-s/, na t-afost'. 
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tmsi. Irps/r wvniki tllirmiliilnur, VV/.nuu-i5iLi sliiwy. ivyi Libibi kur3rdyn;i{:j!;^ j>[j( t^h- 

l\m iniin lo hvs; i. ns, / ivcgn ht;tl/ics/ l b^r/ysii pvT^CT. rak' iyde, Kilka kmi- 

kit h l\giMliu |Ht^svi<;i iiiiycli lui optunmnnir |jc}<lsUivvo\wt h, tatvvycli cvviczrt'i ciir 



Trening nabiera rozp^du 

i ,nri.«Kc/.TU<'. C^lvudzi u skimuilovviiuie „p«;du ii-e.iiiigowt'g.A !,'rubs/a miWi4<:, 
iesli spnvA sz >v .obi.- par.;, posuu aji,c siq wolnifj do prxndu, w prsikty<:c .zyb- 
cicj d«id/ies. do .elu. l.ii gdvbyi . ubil ^-«v^lk« pospies/nic. B.zin. to paradok- 



7.1: sta- 



salnif, ale lakjcst. _ 
Oawri fani /.abaw 7. inla..m Swiclnie r.munidi 1^ .:isad,- V knnu ks. 

n I ^r.. kadH. kt6rc m.dr.y .rcn.r.y .,.ki.-j adetyki .b-ph <^o^o^^ 

d.... ...u.cy ...n. --^-^^--sSi: 

.... 

... ,..a.; ni. ma.ny Ik>u ; ' nad.i^ni s, su ro- 

>,.daAMia s/liika M"P>""^^' ^'""^ 
„.„-,/.-/:. mnal.ai.^li^"""*' 
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i« 'tEiiiHi; 



I |>i ^* |st ],L - flwLi srri] [x> 20. /fletrrmi nr, 

rn..j.,,. .k,, ... u pn,kiya ... ...| .i, . ^' 

Phw,- boir V, s,.vvu.h, ,,„nx..v.A nir <hU i„, 

w.oh,c i stawia czulc, jx^nipb.™ r.irrownym. Kli .ivenni zdumkum i rrw^.m- 
uaimj nie polraii wykonac tmwet jednep^ii povvi6r/t ^ia. Wy.il^ si^ i pr^ymus^a 
uym^czone mi^sriicv ale bez wzgj^du Injak bardza tiaphia, nic ^ ir^n nitr 
uychodzi. Wdajr mu si^, wazy calq Icm^, a pnmpki - chcchy jcdno p,>wt6. 
rzerue - rv suj^ si^ na hoi^^Qncif jak nEeoHis^galny ^jrryi ^ory. 

Gokcjrsl zalanian)^ Szhi niu pi /cciei tnk dobizij (pmnajmniq jego zih^ 
nicmK a tu inigJc '^atr/ymat si^ ni stild, iii zow^d. Jest zdezoricntowany i aU 
bo klriic na program trcningow). idbo stwicrdi?a, ze widocznit nie jest siwo 
rzony do ksdisteiiiki S^uka wi^c: jakiejl inrnj melody (ki6rq tez tia pewno 
schrzEini) aibo wszysiko FKUca \v diabiy. Truiiiog w jego vvykc}naniu tntval zale- 
dwie sirdeni tygodni i iiie dal triij wide m^ntij oprocz oboktych barkow i roK- 
czarowania. 



M^drze 



Druj^j (ace I (cz jest gfodny rtzuhaluvv, ale nia dusc oleju w ^loivie, by iitempe- 
rowar ( en j^fad orliubhi^t tjerpliwo^ci. Podobnic jjik jcgo kolcj^a jrsi [u /vkutrA- 
ny, h' niE%tby od r^i^Li wykoiiar kilka pttiiyib |Kunpt'k (kruk pi;tiy). Al*^ nir ro- 
bi tpgo, Eyiko i?at:7yiia oti ktoku pir ru^/ego - ad fHjnipek przy sci«iiiie. V\Waj^ 
niu si^ dzitxmn'iv. iatwe^ ile mi mo t« je robi. 1 ud pierwszcgo driia zac^iin^ ^i*^ 
prmcH acfaptac ji jego siawtjw. Tr^ynia si^ It- go cvvii zt nia pt /e/. inirsiiji , powli 
zwi^ksziiji^.- Ii{ zb(; powlorzrll a / iJn sptdllitllia waniiikovv pi ;frisna, py c^ym bic- 
rzr kr tjkij drugic^^o - pumpck pticliyloiiyrh. S^j Lidrobir^^ triidnirjsise, w'lt^c 

za( /vMa iid „w)r-^ijrur' lrgt> ruchii. ^Irzyiiia si^ icb p™-i^ HyiiKiiraiiy C5?as i - na- 
wcl iiir zfla(i:|if suim- /. irgtj sprawy - prnvdi ziipfiiwia inii^si^io omz w/maoma 
^'i<;^ha. Mirfii;^*- jMii^iiicf pi /rt lMKlzi lia *^iLipii piiniprk lia kdaiiach. ncrph- 
wrj pi aiy, Jak4 w4iad.tl du u-j imvy, wyd-iH otir mume latur, j.tk W krok 
pirrwH/y, mi tun /.v [rsi hj r^t ic/t iiir" zmic/.niv iniiliut'J'^ZP. 
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ZtLAINt i^SADl 



.v.art.,<. r.vli pol^eL Uu te^n ock .l.w. J.., ma t wards... kp., 

namvl*' na-^sni. jxhajnc r, lot., znakomu i. wir. mnglby . iTi(.|.ca sm.gn^r 
nr/r/ nap E>uUv^ ]< paw.u zyniuj. ^ I" ^^^^ ^> ^ ^ /aul.irii.m wklacia f-ncr^ 
gi^^ u |>6tpoiHpki: Mi.M.F p6^ni. J przechod/i wrcszcie do prhwrh pimip. Pr... 
ivdi kilka-iaicie n>5*)dni moty^vacja urosia u nirKodo tak.cj^o pn.icimu. leraz 
ypi enei^i^- Cvvic/enic uA^iaje niu tnidne; nicmal jLikl>y roliit pompki pml 
vvod^.Jt^diiak pr>^> klada do nidi, a poniewaz nie ma ptmodu si.; wy^^ilac. itiu- 
ic iiapawat^ si*^ ka/dyiii txmt6r/*^niem, zarhuwiipjt: tiir ska/llrltuj lechnik^. 
zdaje sobk z tego wsi^ystkies" s))ra\^^^ alu s\^icmaiyc™ie iiabiera sdy. 

Rjiiph-^vie pj^|tei(o mic-s^cagladko pi/rslizgiye si^ du etapu szostcgo- pom^ 
pck vv^skidK O ile wdasvyly si^ out t i<^zkit: jcgo kolcdze, o tyle hasz zawudnik 
nic moze ik^j^c, o co byt tf n ca]> liatas. Moze odrabin<j trudniKjsze, ale nie za 
bardzo. Frzy^^vyczail ^it^ jui. do lego, by nie gnac, tyiko powoli zwit^kszac liczb^ 
povvTorzen, v^ykony^varnch w modelovvyni stylu. Niedlugo potem d(K:liodzi do eta- 
pu jjompek iiifirtWnych, Jego kolega z poprzedtiiego pjv.ykladu nit: by) vv stanie 
u^lonar navvcl jediif^^o povvlorzt nia, ale on robi wszystkie uymiiganc w progu 
p<x:/4tkuj.^cyni i to btiz wii;kizych irudnnsri. SfctJtiL-zyl Je z porzurit ni, ze gdyby 
dcKri^n^l sriibt;, rnoglby peu nie sproslac w mogom przejscia do nasi<;piirii;<i kru- 
ku. Ale nie robi tego; zachowujtf malt- l'o nicco vv batikti na przyszJosr, 

MieyiE^e mljcvi^ i nadtlKxJzi kmk siodmy - p6ipumpki na jedm\} rt^re, Spra- 
wyuq icraz idecokomplikuj^^, ale nk. przesiidnic. Facet musi l iE-zkoptipracovvac* 
jcdnak nit! jest to morderczy msilek, a t>ii zaehowtije [jevviiost siebie. Puiuulto 
zauwaiyt wyrazrie if itiiLiriy vv swoini ciclc. Mii;siii<' piri sumr si| gi ubs/i\ a iia ra- 
rnionach rysuje j^ii^ iwarda masa niuskuluw, ktorych larti uc/esiiiej lue byln. Bar- 
ki /aokt i^glily sii*. Na mii^iniacb iwamieiiiiyt b pnjaw dy si*^ c/adowo /> Iki. 

Po przti^jsdti do ctaptj d/iewi;p<'^g(> - |>«jm[jek y dzwi^iiiij. - nati aHa ua pew- 
nr II uduuici, totez zbierasi.; k\ suhw, knru riiiruji tia i /vstosi i li rliiiii /nt j i ro- 
bi puwoli pf>sti;py, dcjdaj^^: 1 jakiS rzas po jrthivin pou totvniiti, i;tb i /u\i\ /r 
goinw. Nawei kiedy ptzybli/a si*^ do sprliiirnia ktyln iou proi;n koU ini i;ii 
rtapu, nirdodaii- ^aziL C'zasc ni i /iijr, zi- nir /robi juz i byba iiast.;pnrt;^i pim tii- 
rzenia, Wi^t: ^o iiir robj. / miiasi wyi isn.^r jt w iiiai iie j lonnic, ,s/aos/t /^;d/a" 
ji', tak by zrabi.^ jc'szizi' jrdnn prrlrkt yjor pi^w loiyr iiir /a ud/irn, a our/t /a 
dwa. 1 wiesz t:o? Kobi jc. 

Wprzc( iwi< osivvir do^tw ia, klory izuial ^^i.^ jiik ryba brz uodv ^patd suo- 
it' pizyrosly sily i ju/ po kjjkti lyj^odoiai b od|ia.ll / in idiiMin jak niit;i/ak, nas/ 
zawfKbiik - mn\i\i taki ?4ani polrjii jut in utvus ott/\nud sit; ujk kiii su |ira- 
wir invri r.jk. I'rzr/i Irn r/a?i Zidu /yl Kodiiv !i/.u niikii ki t^ iniMi/tiuski u /i sia 
wit* [Xijojn k, /ysk^d tcjui^ \i)y i wjikm /y! w o-i?^lt,Mi'y ii*/miai kiisziil, dtKbi^i 



lak .v,Hacl. pn,,vd.iwa m.Uxia u.pkh.ania re.h.yd.. t. waluh |..i,p,W. 
D,, s.h,e .i.,ko, z k.„.k.n,i, k,6re ubiecuj, ma., i .M, .Ki j.a.a. 'lb bred- 
11 ir , kl ..rr mug;| iloprmvad/Jc ri<j lyiko do poruzki i frust racji. 



Intensywnosc 



Z tego, ze tiie ^altcani ircnowac po wariacku, c/yli pr/ekraczajj^c granice nwo- 
ich muiliwosci i nie zachowujHc Icclinirznej czv^tosci ruchu, iiie wynibu nie 
masz trenowac ostro. Masvi. Od kif dy ivvojc ^Imsy i mi^snit^ b(;di} na lo gottme, 
pow i n i e n e s z a wsze I re n o wac os t ro, 

Ostr) treniii^ jest kluczem do o^itiJ^aiiia ctlu. Ale ,^oMry" u kcHUivk!^! if h t - 
ningii I masLj ciala nie Oitiiacza cwiczenia do mumeniu, w ktorym nie b^d/iesit 
mogi si? jui ruszyf * W miar^ nabierania fiprawnosci pizykladaj si^ do robienia 
najtrudiiiejszych cwiczen, ktorc moies^ wykoiiac, ale iviedz, ze gdy ly Iko /,aczy- 
na pfxlupadac teclinika ruchu, nalezy skoiiczyc serif;. Na etapie bard/i*j /a- 
awansuwaiiym mozesz wydiuiyc serie, uykonuji|c ruchy czf^^sciavve lub jedno, 
du a tx>%vt6rzf nia po ktoikiej przcnvic odporzyiikowej, Jt^diiak Zdiws/** kicruj sit^ 
zdrowyrii rozaiidkieni i dbaj u bczpieczenstwu. IVenini^dc] c atk<jwilt:go ,^\ypom- 
f>owania" (ni( uydoliioici mifsnia) nie jest w kalislt-nice dcsbrym roi^vi£|zaniem. 
Zawszc pow iiiit^iics pozoatawic w kunczynach trotli^ encigii, tak by moc spra- 
wowac k.jfilrol? nad cialem. iTenirig do „upacHego" - zwtaszcza w wypadku cwi^ 
cztrri w pnzycji odvvrocoiiej {pompki u staiiiu na r^^kach) c/> u zivisi?^ (ivznosy 
nog, pofiri^iranic na dnjiki.) - ji si bardzo iiiebczpiec/ny Zau^^^e zachuum tro^ 

( :h^' paliwa vs Ymku. 

Wi< ks/oiL pio«r..n6vv kuUuiystyc.nyoh i sihmyd. vvyk<»r/ysmjL ko.ic.pcj? 

.\;.k.. . Fod. ,^n. ,aki.- byw. k.-.i....- . l.aybu.Uling. ^ -^^^^^ 



,,,,, bo,MHmab.r«oM..ip-.n<.s..>u.«ow.iH.M>b,)aLm^^^^^ ^^^^^^^.^^^^^ 

wy .....u . n.as,dala. K.I..Mysn "^'^^ , .^ho- 

fr «woi, I. ....pv.,.kH.y. b nlM «,>r.ljN,UKU-/.J«y • ♦ k,„u.r.«c w wypadka 
,..^al. |.<I.Mklu,A-'«- - 
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rksfK ria kalisH^iiikL Zamiast roinico^vac inlcns>^vnos(:, povvinirncs ^awszc na- 
siawjac si^ na mkon>^vanie najirudiiicjsiffej mo;JiliweJ dhi liichie wcrsji ^t sta- 

* /^tcwna^^ oa lu^ie, zgoclnie £ poradami na sit. 302. 

* Nic JcsK ^ rlK>r\; 

• Nir jrsir?; kcmlLizjuuany ani tiit- (Klf/uwaN/ /uiastuiiim- kalitu/ji. 

• Ji'Slfs u stanir mkoiiat: uyriiagaiKi lit /be; pimiot/rn dia (liLiir^n (Sxk/rtlia 
\v |jr£)gM jHir/41 kiij.jr\ rn. 

Cjdy jrstf^ l^i(^/ti^fm {up, / [Kjuijciy l^iypy c/v 'mw\ iiifekrji wiriistmrj), ns\v\ Ux- 
nin^oshihialby sysirin (xl|M>rEm?^i i |>r/(tllii/ai i horoljt;. Rownici po ptmrnt ir 
dH>/tli rnvia vwkai si<; nmmlkirm i wyi olaj na iiK^nii iii / tiaju udrnrfs/yrh t'u u /t n. 

VV wvpadkii (in/h,inia ura/y luh udrzuwaliia |icH:^;pkmv kniHii/ji i'/i;s|u iia- 
dal iiKv/iui [it'iHiwuL - .1 / f L i^uty urE;c/ [Knviiviio sii* irennwac'. Alt luili'/y (<> iih 
bic w liiki s|Mj.s6lj, ab^ /\vi«^ks/\r iikrv\ itivir kttnuj/jovvanr^o (iliszain 1 { lop row a- 
<l/ir do WTtrojfnia ^o. Jt-st to ostibna nii^mata s/l iik^i. 

f.ir/lKi pfivvlnt /cMi v.- prnirij pic/al kii|;|r)T]i jrsi prKkm.i pi'/>' k[i/dyin rvvit'/^*- 
iiiii. /uyklc jrst lo pi*;t . )a /< li kitjs nif* ijfJirari uy ktmac lyki p<i\\ idr/cn / /ac hi>- 
WiiniL tij LvysltiM i terhnii /uf j, /aczyiia ,si^' tiadmii.-rnk- wysihic i wU cly wlaHiiit; 
zilar/aji^ sj^ iii a/v Jcili ui<^c nir moi^eHZ sprusiai: wymaji^ankjni pQt:zt|tkuw>Tn 
wtkiiiyii] kinkii, ( nhipj si<; do pnpr/i'dinrgo i sumirnnie nad nim pracuj, dcrsko- 
iiali^t irt liiiikt;, /vvit.ks/ajat" lii /.b*^ ptrn te'iryen i /nnjfliij^ir spci.soby na nil odnit- 
nil* N f»u kotikreiiiLgc) rwic^eriia. Kirdy pot ziij<*s/ si^ golrm^; ponownie zniierz 
siii z kolrj]n-]i> krokkrin. 



PostQpy 

Pojavvia si*^ uj nasi^pna kwestia; jak przcchodzir: z Jed negro etapu do kolejciego 
wdi^iLsi<jdu krokach. Gciicialniip jest to pruste. Zarziijj od spetnienia piu^u po- 
o^ijtkowi'jjo i fiastauiaj si^^ iia dodawanie kolejnyrb |X>vvt6rzcn danego cwici^e- 
nia CO lytli^icri Juh dwa, a w Lrudniejszycli cwiczeniach co trzy tygcxinie, Jeieli 
pfiHlf;piijrs/ w U i\ sposnb %\YAvm:ixy<:ymt:, himho szybko bi^dzirsz w slanie ro- 
liirpijdi;irsi<;c:p(w|nr zt n ka/dc go rvvkzriiia. (i<ly dsijd/it vu N j bci^b>; zauziiij 
l obic dwic scric!. 
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I )\\\r] (hwlau ,i] kidc^iir |miu Un /ciihi (l(Mt1]ii set li, a/. / t /.nsvin f If ijf l/ii' s/ flo pfj- 
/ionHi si t'drHu/iUiuanstm.iitir^n. WVmt /as dtKliij (i/*^c^ srrif,% o iU' wymagti tr- 
jj^i prng pi /* jsi i.t (w v\ ^ ks/tisri t wit /rn hs itir piHri^rbTir ). Kc^nlymin j clftrhiwii- 

w^niosii pr/rjsiiu i i o/pnr/nirs/ piiK i; /. knlrjiiyni krokinn w zcslawir. 

Poila/.ijr^r /a 14 (in>H(j^ nifhuhj. (lojtlzit'Hz w kcirVfiKlo krnkii fl/ii'si;^tcs^c> - hu- 
d/an i;i> s/ai iitu k rlapu ini^l r/tm?;ku ljo- Kifdy to slaiiir, pnklrp sit; po plr> 
t at h; jrstrs iui()i-.nvEi£; swirliiio wysporicnvan); Ale luiwci 10 nif jcsi s/vv.yi wspi- 
nat /ki, nnsg.i duuivks/i j sily wt i:^^ pnie si*; vv gor*;. Po d<j]siiii da iri^o tni< jsra 
/iipo/iiaj sii; / radarui ihkIi o/d/iidv Co dakj? w dunym /i siawic, klore pfidiH>- 
^viadaja. jak k(nu\ iiiiowar doskonalr nic sit;- 



Troubleshooting 

Robienie posti^pow bri^nd laiuo, Wk It 1 zeczy na tym swiccit' huvm, gdy 
o inch iiiaua: AJe w rzeczwisl^iki /ycie iiic jt-!it ai: tak prosit;. Natykamy sn; na 
roiiie przrszktxh:. Nickirdy zauvva/ysz, ze lu^j rozwoj 7citr>^ymar sit;. Nic b^- 
dzksY \v stanir dtxlar datszych ptm torzt-n do wkoiwiuit:^:^ cvviczciiia, Najrz^- 
4i ie j zdarza si^ to pa spcliiieiim \^yniOg6iv przr jscia do nast^pnc^o kmkii w ze- 
st wie. Mimo spfdniania lych wymogow niekiorzy nic '^^ w slanie laklyti^iiie 
prz<;skoczyc z jcdnt cwiczcnki do koitijnego. Na wypadek, gdyby mialo 10 dt>- 
t^c^vc M.'/ ciebk, daj^ t /tf^ry poi adv. 

1, Po^b^dz si^ zb^diiych kilo^ramow. Im Ijaidzif j zaawaiisowant; "sXn'i^ si^ 
rwiczriiia, lyrn wu^nj zalezy od dohn-^n poziomii sify propntxjtniahu^ Masa 
mi(;^niovva nic jest baricn^do sukirt^sa. Ale lk:uika i biszczowa - tak.Jfili tia- 
[Hiiykasic na triidnost-i w prz< chodzE iiiu do kolejiiycli ctapjw, pt ze / kilka mie- 
si^cy skup hi<,' na zrzucrtiiii sadla. 

2* Wi^c ej odpoc^y^waj. Mnly^vacja i wysiirk s^j ^ndnr szlU iiiikii. Ji sli jednak 
przec:ii^za.sz jakifs t':zt;sc' cuda, urir rpi 11a lyiii tkiin' nviczr iiir albiJ i a!v 1 muiig. 
Sprobuj zrobir stilaif \vii;t:-tj diii. odpofzynkowyfli. Zivyklc kiedy przt'iri'iunva- 
ui zav\'iM!niry wiiicaj^ dt> srsji lypu Dohre Kfmm'fuctrtth' kzy Miiritut (siv. [V2[\, 
"11/ 1), /iir/yiKij,) znoHii inlar |j4jstrpy. 

3. H^dz cic^rpliwy. Nirrin plivvust tn jMA^s/t t imy |irnl)li-nt. /.avvudniLX ivv^^lim/a- 
Ir /hiajr| sir oil i iibinijii |iiislt;jjmv jrik iiai konuiid twl s^vojr j „d/Kdki'\ /imi- 
liZkijif sii; do drHlin^aijia uu lu puwltuzt-ri za (rdnyni zaniavlirni i ihyi 
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,vviK.j4 .^ui./vc nirrlihijiiio i bir.ysiaj., r. ru^p^du /mniiisl . sily Tii.c;sni. 

VV kn.isck^vrnqi .abicraj^s ^i^ ^vkmU-r dc. nvir.rn. klair irli dJ.kn pr.na- 
snM-i, LI pnlc m nir mo«4 poj^r. dl;u irh .pnsl*;,^^ K^ahnunu sm; /atm- 
inatv. Irsli jrsifs uhi^ide ^ lakicj Kylitat-ii, n>lnij sic; o ki!ka kmkovv i /iu:/.nj 
raz jrszczc, Zadbaj s> perfc'kcyjrui iechnik<^ i pnsiiwaj sit- p-o-w-n-l-i. H'vaXu b<- 

wbstiyin irmpir - iii(-kt»nici"^iiu' uvoim. fW^ 
4, DobtKe si^ prciwadzji'<l]i> "i ^t- spcis<)lxivv, w jukiEr tiioina porTukciak vv ada- 
ptatji Jt sl dobte traktuwanit go. Daj mu si<; wysypiac. Nie iasi^cruj go alkci- 
holcni ! pn.K:liaini, Nit- malireuij giK S/anuj je. robi< 



Xade wsz\siknmi>/iciVj?f- Nic rozpac/aj, nie zaianmj si^ aiii iiic AmL li /yiriaj ^ 
irt'tdnsTu dosr dhi^o, by do nirg<j ijr/vwkrii-^c i zaczijc c jdcziivvac jc^go isalcly, Sto 
suj si^ do |]tm\zszych |H![ad, a b^^dzicy^ ixsbil post^py w irt riiiigu przez catc lata. 
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Trening konsol idacyjny 

Jrsli musz prawd/.iuy problem z wyrisni^cicmi chocby kilku poprawnych 
rzeri danego tSvitvrEiia^ vvyprobuj trening koivsolidiicyjns.Jt-i^t to uzyteczny (rik, 
ktory poKiialem sxl sporlowca v\ sp6Kvii,'^iiia. 

Z rcguly jK]\viiiterit!-4 trenowac ze srednii\do vvysf>kicj iJcxbi^ pcnvlorzeii, gdzies 
\\ \w/xdvAi\\i' ir>-2"}. Sprzyja to budowie sily niasy i iiiU'grahioscL stawmv. Wyi- 
sza liczba pQwiorzen sprawi tez, kiedy zabicrzcsz sit; do lnid!iicjsH^\i-b (.^^ i- 
czeii, vtydiidzii odp(j\viednio Izejs]?:?. 

Jest jediiak w^j^u^k od trj zasady. Po dliizszym r^asir pracy chinyni cwii /t - ttHii 
nie in w /c s I awit mc j/.i i5i rn i t' I rud iioic i t jit i e ni dti ii as l *^ pn e go. Tak n | ). m £ >/- ^ H 

ria robit d z i < ■ vv i i; c |x j vv I or / r n | x k I c ■ i ;| ti i ^ c n i f iov\ iiy c h , al po pr ivvi ncc ti i ii si i; *2 
na |wi}fxjdt'i4giiiE;t;ia jixliioi'm / robu- ^ali^dwif jedtK) t /y dwa. Nie jrsi miosob- ^^^^ 
nioiia sylLJEirjji, vv miari; j^ik u'cIukI/.i sic; na rora/ l>ard/iej zaLiuanMmaiiy |Hi/ioEii. 

ZriakornilyiEi spn.sobrm pnri,td^i;-tii;i solnr /. iii^ jt'si vvla^^iiif ti'fniiiji5[ koiisoli- M«Hk 
daryjriy. Zaciiiasl irnicm-ar r;i/ r/y dvvLi i li/s iiuuv v\VK-/riiit\ stai a- 

sie; doda^^ar powtor/r nia, spi obuj robit' wuwv t uit j^riiir nj<l/.b'imir - iut>/!" r 
nawi pixlvta, iiyy riizy. Air Hprtknjnir; /aiiiiasi uykotiynar jiak iiaju is/ i'j |>imiii- Miuj 
r/^-n, \uh jrdi]o, riajwy/t^j dwa, Wyfcotiuj jrtliK) pol|MM|ri:|gi5i[;r if hp. raiio, jrtluu J 
pn i.1jird/ir I jn'fliio pizrd /gaszriTiMn suial la na nor. ZarlKmiij iL^skotial;^ tn'h- i nh 

iiiki;,ajni' rtic^iduj sii;. Cluwl/i tj inzlu/t^tir y.ieLiiiia \v r/asir iuvk iww uii-lu 
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j>inv(ni /t^n nil pr/r?il l /rni dui, a riic \v\iniis/r iiir ihi iim^-siihirli j*"flTif>rMi/;nvvr j Un- 
nmk]. ln^d/irsv iMii [j.iTtl/n n[)tkliily, pi /ys'lo| ill j ti.i kilkii fini. 

S(nsiij sit; (In U'^n kuwr^n ifi/kliiilii pi /rz tvfl/irn iillKMlwil. W miiirj^ 

iili iijiKwii iihli. khii \ l>^t pnr/i^i kc»ui Miirnial/r iiiruykniiahiy, ln-d/.ir sUtpjin^- 
l.u\Mt^is*^A'. tpilv wtwis/ (h* w>kl('K<' it ciiin^iu kniias/ sii;, /n^if/- 
iiir pTYvl)h/\ li s su,^ \v\kiiny\vaiii-i v\ ielnki iil iiy< li |)(ivvt6r/« Ti. 

Nir wiE-ni ^inkljthiir, (llaiv:rtfn trrTiin^ kniisulidjit yjriy (l/.iatri, -ilr fl/iala mi 
prmiiK Sks/alrni, /r jrsl tiiL, jiotitrua/ wir liikrolnt' iiiiliisr.sjr <di!'kly"wnirj pr/,y- 
IK VLija iikbil 111 rwimy ckv t>pan(m;inia i iic liii nVk luWi to [jojrtlytir/a fJhit^a Jirsja- 

Nu' >losiij icj lUi'KKlv u iicltnrsir'liiii d<j (Hviri'.t'll, vv ku'jryrh fjnlrailsz 
rolrii- uirlitkmiiu" |>ovum-/rnia. Zarhowaj na nkii/J^, gtly pn pr/.fjkiu dn rm- 
nt j /;iauaiijst>uaiirj ici hiiiki iiah afls/ nri prawcl/.iwc prybleiny. 



He serii treningowych? 

Seria Ircningowii to kazcb, kiora nic Jesl c£qscu[ Tw.^r/t-\^k\^ C7\\i kakl^i, w khi- 
rcj nuisis/ wy siiic, bywvknnac zaluion^ liczb<^ powtorzeri w dobrym Rtylu. 

Pr/\ziiaji;, ze n przc!S7l(isci uy k(in\^v;di Tn nieniah* irrniiigovv wst^k^x>bj^to- 
sciou^*xh, R4ibileni jc itAvo dlalcE^o, /a- oclty^vah mnic oil 1 1 aliow^vit^zicnnt- 
j^o zyt iii. Air w rzeczy^vistosci nir nmsi^z tr*^novvat' przez dlujj;"f gi^Mdziny, zwlas/- 
cza jesli zalezy ci na sik% Obrcnie zuykle rekoniLnduj^- bardzo nieliczne scric, 
cocz^sto dt iioritrKijjr hidzi, j^dyz kalistenika jest pu?sUVfgaiia u katci^orii s^im- 
nasivki\w(r7> ni;ibst iowej. Dkimiiic kalislctiika jesi nmiKh] fmiingu siha e^o. Na- 
bicrank" sity wyniaga iiilensyx^ noki, nir cst>ji^|ost L Oczviviscic w trciiiiii^u v\^sc>- 
kiM)bjf;NJsrioHyni sila ivA nitjzcsi<; di'likatnir podiio^Jic, lak ze pKulki/.s/yTii i /asie 
t /Jcjiviek uy kunuje toiaz ( nidnii js?e iSvk zt iiia, jcdiuik w pi i;tviu icnsiuit iki le- 
gfj^ CO twit f d/4 iiiL'kloizy najialeni ti eiitTzy, iiiU'iisy-^viio^r i ubj<^(osc to uzajeni- 
nie uykluczaj;|c r sit; paranirtry Jt^sli zmiiszasz s'u; do iiajti udiiiejszyrh iiiozliwych 
dia sii:bie c^siczrii (riajivyzszrgo z dzje.sii^riii krokou, na jaki i-it; istiiH'iue stac), jesl 
jasrir, kv zdotaf^z ji' wykonywac tytktN pi/t / krui ki t /as, /aium iiieiiial talkicin sit; 
Hyprujesz.Jtsli zai jt sirs vv ?ita]iir wykonyuat' jakit s t'uii /i iii<; k^oti/iHaniL nuu- 
na rtj/si4<ii]ic isniosknwat', /<* nir i«^!^t (t> najt ii;/Si^<' K'/riiir, jakir pniriirjaliiie 
iiio^Ujys wykuiiar. IVm iiiiciit s u/i^r dn 1 1 iidiiii js/i giK 

jt-sU ihivs/. d<i\nr^ii [ir/yklatlij u/ajrtniu^f^o uvkbitvani.i mv llltnls^ wsuvsci 
1 f*b|(;i£iM I, pi/yji/yi nii; spriiii rn>u i. Jrsi lhi /wm /mh- siliiit'js/\ a hard/H'i iiiu- 
skidainy iii/ iiiai .lUnn />k, iiiiinii /i' jr^u bn^ tma lylkti |»i/iv iitaiin k i /asii ma- 
raliiiiLi. Wyinka lo / laklo, i> ^|jiiiJi \* st /wrmnvf 7<i<>^> iwt iiiaiaioiin Maiauiii 
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rfi..iiaklCTA/.i.io su: 7.NLuv:iiir uivb/iM%''''-^^'^/ uuliHkouinii,;i riirr«ii, ji-.st 

jrdn.ik rhiloki Oil hmlLm.iiii.» ^iiv i i.uisv, a ur.;r/ [).irjrnrt|-y h- /iiifijrjs/a. 

limltm-u t i,ilL>, uvs(aiT/vuvkrKi%v.,ir kHkii srr ii. Wi* Uj /iost i nii;, /r to 
tak mA\o (sAvrgoliiir Inii kulluiA set, |)i/vAi,->i-/ajriii, /r p> srHji w silfiwni Iffl- 
wie si(^ i lui 4io([.Lit'k ws/vsikc* lK>li). I'r-n'^s / 1''^' l)iircl>^irj uuiru- 

ivt /iui; irrnujr tvloH U kii v%-^|ins6l), iit^klni r^fVi*'^*^=^ rivnluc yjnif pr/y- 

l^oum.uic / k t?o|Hmo(lii pnusiajr muw'\ iniki imni/ovv i u umif js/yrii stoprjiii 
iis/iviipla siv /aM3[)y oixaiii/nui, I'o i R tiiniTLi / ituis.j riala nii mush/, vzuc sit^ 
iiiiwpol Jtvi li clu't si^ naln iir sityd/K;ki kalislrmii r, tivysl jak spnnli r, nie 
j;ik niLiiakMiczyk, Rozgi/A] si(; i B(K)M^ Daj r sU h'w \<s/xs[ku u kilkii seriach. 



Przerwy mi^dzy sen' ami 



Dhjgo^r cicipotv.yiikvi psiinicd^y seriamt /.Me.zy ml pr/.yjt^iydi crimv. Jcsli zalt^zy 
ci mi ptKiiiiesieniii kotKiyt ji, uJfXjC/yivaj najkttw i j jiik nio/.t sz. Nit'ktorzy korzy- 
staj^ £v stopt'ra, by z trrningu na trening Nlupniuwu skrarar przerwy. InmTti spo- 
sobern nionilorfRvaiiia tcgo ^za^;lJ jr.st lirzciiic utltlerhou: Xiv jt^sE tomvAAviscif 
mctodLi lak dtjkfudiia jiak u/yrtr stoprra, alf ma it^ dinhlkuw^ /aleit^. /r- przv 
nka^ji //dzudjamiufi/. *>\r^ zv swoiiii u/otcnn rhrfrlfrlin, itt j<\si pifnvs/ym krokiriu 
do jej^o koiitnili. 

Jc ;^fj|] trt nujrsz na sih; hib mai^^ iiiivsiii, rnuNisz ndpiu /\\v ar tvlt% ilt» rr/i ha, 
by byr gcjumym ih dania / sirhie ws/yslkti-^n u tlnii^ir) st i ii. Xir iiui/iia m |x>- 
dac zadnyrh iiinych wskazEjwrk. VV^i^ystku /abw ocl tuojrj spraxviiimi. 

Nirktor/y c /ujij wnvnvir/rty pr/viniis, }>y skrac ar |ir/t'rvv> iiiivd/v srrianiL 
Moze wynirsJi hizwi;w s/,kulr, a inu/r n riiiiiL; / luas^ i iaia uvd ijr im su; Tiinit ] 
fK»wa/,nyiiii(|/.wi^alii<' ./laii^^i w silnu Mi. Br/ wz^lvdu iia lu, j iki jt-st |K.mHl, fxi- 
Mav.^ rakii \vs\ hU;t\mi. Kaljsiruika upraAviana u ,v\n sdnwvin /ii/vu.i uikiri 
^^lornad/c.ny ^ t,n.;s.,iadi i vvyr.r.pnjr cK>^a.y.n,. ..an.iirk d.. o...vrii 

,,widk,r, smMki" ,|. sli ,ika/c si<;. /r al>v..dnsk.u duM sdv liuisis/ cnlpm /vwai^ 
pr.r/pn;rMi,nulnn,;cl.y.rria.nMuht.k W.rdvulkn,.r,^ 
-1N..,.„, ^■^-'^'''-l|-^/v..k..nalu.a..iM..ivuAd,L.l.a.^ 




Hamf to 2na'c^it:^ spbsob wykorzysta 
nia martwego'czasu. 




Utrwalanie wynikow treningu 

wvMik, .In k.on KM l>yh s ...lul.> snir,. ,\l>v . uu , (k.. v. hn. 
irM wir<i/.. o suxnrj s|n awiu>i. i na |H>pivnlin, I. n.-s,.u li- 

Nm-m.-.v |u.m.;.- l.ul/ka |rs. /aund,.... Ki.-.lv .a.vyn.tv. ,h/n^;.hI.; / lu-.um.f 

/a,«.m,.vvvauu n.lby(>rl. s. ^i in../.- .k.At. s.<; |..nv...L,Mn p l.in.n. 

si. .'^..vy.v t-./ .v,.. K-v..su (.n^./. -i < '-0, 
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nik;u h .p.i.iii-^i-itivd.^^ A ,iop./o<lT.u h ( rrs.mi^ou. lymr^ast rn ,c .t to wa.iia spra^ 
vva. ti^eb;. avsp^vium-ac u'iiirvgcKlnymi dariymi, by u irdzirc, jaki requital nalo 
.V ixibic d?;isi:ii. oi ^i^ bv slrttxic .wiijc |iosl<^|W w .kali wit loTnirsii;( :/nej. 

■ npruLwanu mlpc^wiediiH Ircbiiologi,^, klora poYAvM s|H.rlnvv^ 

cowi iKikcMiLc t^ii |)€Jlcncjaliiy |>n>blrm/lli cud-i.i hmjlogia, ktoi H niaiii xamiar 
ci prmbiaM ic. j< j^l lak i.duniir^v;yE^n^ nirwiaJ ygodiiif iizytrt /ria, ic chcq po- 
swivcLi^ kilka Imlp-k na /^^n komniacAvaiiir jej jako plalforma idcall^ie iiilcgru- 
j<- it-ksi i obnii^ iia ka?:dr iyc^enir u/vikowiiika. ^^apt wiiiajc^c: maksitriiim hwo- 
btxly i kiTal^^vncisci w nciUjwaiiiu. Nit^ jc^it uzah iiiiona oA zewtn^li ziiegD zasilania 
atii i>d wT^vn^ti'i^nei batrr ii. Nir pcKllcgu ataktmi vviriismvt koiii tnijan^ikich c>:y 
pol f It kiromaj^iietyLznyc b. Nte mo^na ulaniac sic; don hat kei skimi nicUHlami 
7 odle^^ej lukalii^jricji. Siosuwaiiy fbrmal nit* Kiarzcjc s'lq i nic siaje sii^ bezuiy- 
tet^znv u niiart; ptist^pu tct hnologicznLgo. PuiiacUo let hnologia la jesl talvva 
w stosowaniu. Guai'ankijt;, /c kaida osoba, klora leraz cs'^yia ^ ksii|zkc-, txi I at 

powodzeniiL m 's/ktjlila si^ w jrj ^v> kom-sianiu, A nioze mi)w;i:;^iuejsKc, ta uni- 
\vf rsaina tcchiKjIygia jest do?3li;|Hia pi aktyc/.riii' us/i,:tl^it^ i ^a pat^ g" f>szy. 

W'iesz juz o jakirii zdtiiiiicvv;ij^t-\ in \^yna]azkii riiuwii;, pravvda? U |iapierz^ 
i dhagopisie. Gd> -sk[nu ^iy?5z sesjt; - liioibv^it jak iiajH/ybcit j pa iiiej - ;£apis/, t o 
rol>ilrl. Przed kob^in^ srsjL| imc okifin tia te notatki, a b^d/it'sz od razu uic- 
di'ial. jaki uynik rnas/ [Km iorzyc cisy to EH}bic. 

Ni(- rob tych xapis^kuu na hiziiyt h kartkac li, \x} latwo sit; niirs/ajij i g^d)ii|. 
Kup sf*h\v ki atkouariy bE ub(*Ei Ai czy A5. Nit- rnnsi bye bajt niiKki i koloi<my; 
dzirnriik] lrrnin!jf()V.r /wyklr i (ak fi/yl)ko fatyf^njii. Kiipros ptts-slrgo. iih' si>- 
lidnego. 



Zalety notatek treningowych 

/.i^^oeiiitcy /apjsywab pi/rbir^ swou h srsji lrriiiii|^tmv^ h jiL/ ml sLidct'i i iiiv 

Ijr / pi jV\rjf| |J. 

• nd r/av'j\v prrhisl^a yr/.nyrl] tvbmii'k LitiUniLd sptauv, kloir isioiiit' 
w ji ^o /.ys ill, l)okiMin nlovvaiiit- |ii /rf>ir^»Li suoirj kai iriy In tiint^tmvj / ji j 
/nia^aiiifinij j usi^giiirt iami saioo u ^obii- p'ni /ujri ii-tn wanosf i(»u\iii.. 
Ji/jf-rifuk trrniiiMimy /apist-ni osofush j liislm ii. a i /vianir i^o |hv Lit ji fi 
bc;d/ii /rcklli iji 4j^ic>iiilir'j sals^laki jl. 

314 



/ ,n,.^v.,nVM sv.ou 1, s. >Jl I.O/.VU.1.I .«,, .ItMlu., v,yU\nn.. . 1.1. r„M.(<.. r,^- 

.Hi p...i.ul dx^...t/.rslu l.M ll. kro.^ ,k.. /... i.". ><" "."1 

/tn.nv... n.^ ^vt iM .^vvm ki. i «H'k". s|.i..H.I/i..i., < <- ...Inl. t.. k,lk,, l.i 
w.vrsni< i, gtiv v^>/^^«l<<• s/l" .lob. /.'. ( :/.;st.. /i.skitki.j.- nn.i.- lo. . .. . /yiarn 

hw.m banl/o .wilt nl." .xi i v. i /pvisli.s. i. 
„i„ sH-. /uni./a civ J" A.M.nmvicnia .k..I MnikluR sesji, pr/r/.co uc /ys/ 



. s u« ak. pr/.MX>,«inama s..hic s.sji, F> I" aby za|>isac jej pm-bi.ff, n^uija 

ob..a.- .mV.gu, ku->.-v /apa,ul.;.uj.- ..xtnn,n. P.. p.nvnni c.as..- tvv..,a pafi.c,-. 
sesji staic sit; /.nac/tilc A^vs/;v i tlokla(lnicj?>i'-a. 
. Zapisv^vame sesji pcm.Lla a i.a pr.cy.yi.n niu.ikoring sv.oicl, p.s..;pmv. o, 
, kolci umo>.Uxviam-.nar/.a.m' p.osrcsv.vnych cd.W na kolcjne trenmgi. 

Ten osiaini ,xn«xl ma znar/...te wH;ks., waffv. "ii vvi.jks...sc amalult«v spor- 
,u. Treninis W proF™>V » dokunu-ntowanic- czarno lia biaiym .d.- 
c^x^o^v.tlu•~p...nu,^;a «uvod„ik<nvi /aclumac t.^n p.ngrc.x^Miy „pa..u- . N.e nu.- 
sis. p<.dn...K .vv.mb v^ynik.W .a ka/dym razci., gdy ucu.jcs/ (staje s.g 
m. tno.h^ve na hard/iej .aauansowanycVi eiapa.b), ale ptminno s.^ zauua.ac 
grncralim icidcw-j? wm«i(«v4 nil |>r/«lr/eni mlcsiw ' >al,b<. inac/ej bieginesz 



Pisanie dziennika treningowego 

UfikiimriittAvanir iirniiiL^ii powinno hxC szybkie i wyd^jne. Jrsli ^iiiiriii ^iv 
w rfjzvvlrk^, /iriiiciniidliibaniiitv pevviiif /at /iu'is/. 

Kic-fly zapisLijc./ sr.ji;, wa/iir irM. l>ys plkI;i1 ^latc, listc u vki main k4i ovu veil 
ora/ danr o lit /bir m i Si i powioi^rn. Josli c /iiji ^i/ lak.j |)oli /i K', mi^>.v^v. ^^imi- 
lowiir jakirs kor.ir lUar^r, klnrr n vie; isltslnr, air tiir jvst ti> koiiirc/ur. 

Pr/ykla<l fli>ljir>?cj d/ii'iiiiika l tTinnw:'mvKn ^iiajcl/irs/ na luiKli^piuj siromr. 

Jrsli t hers/, Hin/rs/ jrs-^r/..- haid/u'j u\m*si'\{- /^k{ns, lip I x /ainia^l .si- 

J k I or 14 / laJwoM'i^ 1 u/iirii irs/: j paniii;las./. 

Nh klN!/A vspadai-i w [h iwil/iui iiaK hniriiu , ptnuad/^t il/iruiiik. /apinii 
w liiiii s^s*/y^lkoi .k1 s|m»sIi /« /ni na iniKii i uit vni iIin tiiiuu li ii oi it. ili ^Ui in- 
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Hit" 

nil 
Dd 

SIC 

na 
(> 



t ( ■ 1 1 s yw! luk' i n i 1 kii , szc z e i3[61t j w p syc I k j l<>s^ ic/ 1 lyt ■ h , i n f (vrr i\ iU j i o c I c k l ac h d i v I y, 
Alufijii^' pi'zyziiac, ill tiiektc">i't' tnojt* wpisy uyglL|tlaly Ijiittlzifj jak rozdziat\' "/ H hd- 
cy pwrscieni niz ascelycziu^ wirtszr zcn. Dzialo sii; lak tvj^sciown dial ego, zr pi- 
sanie dziennika bylti dUi mmv /h^l\^\vlm^ r<>/r\-^vk^j urozinaicajiiCi^ moncuotii^^ 
cxtiSLi wceJi Nk mil sis/ marnowac tyle airaiii* niii, ji i^li n\v inasz iia tu oclioiy. 
W\^iarc£y, Jezeli zapbki bi^d^ zwi<^z|r, ^chliidiir i prrcyzyjiic. 



Swiatta gasn^! 



WjriY luh i3k' wiiTi^, air wUnw Irinn, crt nioglrs !^kszr<\ ii;i,j/iiaiUH'nii^i / wit;- 
ziriiiiych sjji>rt<>vvi ou- %\i-n\f ilk- ti riin jsj jak bl^Htit■ / pr/.rkfwinni^ mi otv.aniL * Kv- 
szrrri, irriHjpi uslro i nir iaJSZOZt;d/.aii| sit;. Air vvirlu / iiich |Ki ptn?slii u\|K lLiia 
suljii*- (ii^jj-n imiiii^jriEi, \vi*;r |^dyl)y sit; mv liLiitioivali (alhn ^^dyin nabauili ain; 
jakis js ^tiipk-j ki>iilu/ji)^ pi^krzyz^maLiby suliir |}kmy iiabii i ;inia sity i liiU lu, Su|' 
pajijr (ju c ii-iikit-j jak Isi/yiv^-ii linn, kioiii d/icli iiLrdtu-isiiii;rii^ s!<; nc| pr/olnvki- 
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''"^■^■^i^iHi /nii.i ^ ' "ildmH^'i swr^^^ rial:!, j.ik.j /tlolidi /rlinir swnjf 



til. I. 

/ ^ ''"^^ !"'^Kjw>H pr/fwiiziilo iiEid riiilunilri\ III puifmialfm 

^111* 11 1 Ilk Iv ■ " n ii j SI kok 'x 1 1' ( h n icz nc j i , co n ii ju iiiii ic j h Et\ d nj r ti i - 

I'vN ' ' ^' ^''i*'! iiiicli^rtitiiit . Dokiiiiu niiij suijjr wyriika vv d^icnnikii. 

/I rcj/trr/fWiij f]j,. sit; rsjbiunicm zbvt wielu ?trrii i duio (xlpo- 

^^^^wij. jcslii-hces/ tiabrHCsik- 

stustiuai jr du „u iriki* j j^mHtki", osi^f^inr?^/ flhit^ofalcmy siikt rK, o jakim ti Hit^ 
iiaurt nil- ^iiib. lHd>a jtis^cze lylkodmlac kilkii ktuikr^inych sdiematovv ^esji, 
( > um ul.isiiir pr/rcmasz vv n;isl*;priyiii n^/dxi.iU'. 



Sl'.SJi: rRKNlNCJOWE 



SCHEMATY TRENINGU 



VL moze niL-ktoryt h z was kusi, siby zabrac siq df> iiingu /ara/ pu przcj- 
I-C rzt'iiiu opisow cuU zcn vv ksiii^ c: ^xybrac niijinidnkjszy wariunt, na ja- 
I J ki ci,,- star u tcj chwilL albf. vv/UtL na warsztal cos, to wpuclnie w okr. i fjt)- 
mc" glqda. Tylk(» it takie p(isU;|)owatiie to nie jest trening. T<i zabawa, 

'IrL-niiis wvmaga tlvscypliny i ukierunkowania. WVtnasa rozumu, by wietlzu-c, 
od czcgo 7ac/I,c; uiedzy, co robic; uACzucia, kiedy faktycznir .i,; przycisniic; i nii^- 
drosci, by rozumiec, kiedy trzeba przyliammvaL. WS'niagu ry gorii. 




Zycie na dzwonek 



Zyj4L w wiijzit niu, pu/naj<rs/, na vvylol, co t<i ji st tyi^or. Jt sl izas wvziiiHziiiix mi 
jedzctiit', ( zas vwznuc/ony tia ^rdnn■, czas na iwmtmy; czas iia p.Mklaiiit' siv m- 
sprki ji, t:/.as iia %vy koiiaiiit -iWOK h obuwi^izkt'm. Wszyslku robi Niv pudkig sar- 
ka i bard/o niKwii lf |K»z(»slaii- w ivvoji-j Sfslii. W niiktoiyt li >vit,/i<'tii;u h iiiovvi 
si(; () lym J.yi ic na dzwunek", potiit waz od/yvva sit; ili-knn jakLi^ t'a/a dnia 
si«; zacvyna c /.y kin'iL/.y. 

l.aUi z\t ia w (t il sp«is6l>- wi'dliiK naiVH(<nn'i;ii nvkhidu - ii;uir/\lv iiiiiu' di>- 
( I- Iliac' wai tost c /.asii, ( ^ialn i iiniysl pr/y/vvyt zajajil siv "'»>»>• ' 
bi. (cM 10 /I < sz-i i) i' dt II / |Hm«ttl"vv. / ku'tiyth i i-i vdy^vii^* i l ak tvi;sn>\M at and" '«.■ 
/ii tiia. J''i wyjs. ill ii;^htu\ iiik.i /.(dki»vvaii« K«i dnia: na ^Mihuisi i nikl tilt- iiioui 
,111 ft, majii H.!>it, wi.;. vv l«irfl/i., b;iid/o Ktvl>t>kitii M-mu- ivu.H siv ^ai-iibi* iii. ta 
,,Hrll^.rn^lll^isilllaji,d.>^^■ ^u/l^lluJ»vld^;^t-..>^n<■uklsM^ hai nu>lln^raln^lllu, ku>- 
lrKn^il( Uvyuiaiii. VVii ln / im li pninana Ut/>i i si 1 /> 11111)1- pi/itl v^^Hk».katUl. 

Ci i /iiMndiiii^mv /.I kdilk.iiiii, klut/y iMluu.ksA- Mik.< sv. mai-j 

.lai./^^a|-t*'«i.l. )U vv Kiovvir, .it.v /aplanovv.u M.bir jo/kUl in iimj-«'Vv. Nii' hi..i.( 
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I 1..^ Ltm hi I i4Kiu lu}la jiIIkj kirrly sii; im rm- 

l.>s. n. Ale- .ninu. ws.y..ko .hicr... - sohi. i -ob.s., < n n,a ...U,: .rob.. 

.v.;. haj. ...mu.. k.orega inac..J bylyhv tylko zmar.K.uane m.m.ty ■ ^-i.my 
d=i,,.:4cc' sie ,ak ll«ki zolejrm. P".-,flny, dob.v.e ,,r/.emysla.u n^.kh.d rrenLnsr.u 
jesl brw niiiy dia pK l<;giK»w:uiia nwty^vacji i ayscypliny. 



Trening na wolnosci 



Jcsli ihces/ wriiiKf'F maksimiuu i -siebii' i x rn.tnd w Icj ksuyzce, ptnvinkiics 
tnyslec jiik zavvdchiik za kraikaiiiS. Mwsisz uloij'c sohic i>lan tr.>nmt;6vv i sit; go 



ir/vniar. 



W [x-nriyin scnsic tiio/e to by' imdivit: js/c. grty zyjf si^ n:i wolliosn. Za krat- 
kanii i-D/ktad dnia - (k1 iK)buclki az do gasj-xnia sw ialcl iia noc - Jest s/iyvvno 
UJstalony i praklycznic nie zFiiiciiia sit; prz<'z tysochiii;, iiiicsi;jcf i laia. W uypad- 
ku \\i(;ksz<)ki hnVA tia wolnosci syliiacja jest tiitia. Dla mvilaw dlii roboczr im- 
niij sii- od weekfiidnw, liidzic inajLj itiiic (ib(>vvi:i/ki zakziiir od dnia tygtKliua, 
zmieniifi mogq byt' tez godziny pracy (jak thucby v\ prai y iiii /;iidany). I'miadui 
IV %vii,'/i<'iiiu jcsl intiicj r/rc/y, kluri' moi;;t odciimar «k{ nityny. K.u|)li" nit" d/:uii- 
niij arii nic wpadajq jxjjradac', Nir iiuisisz sjiotykar sii; zt- suq;;( dzirwivy hH- 
VVrzasii- wulrtym iiiv ma t;ikit-h pokns jiik piibv, kliilj\ iiui-iu-, kiiia ild. ili'iu'ral- 
iiic [ji /csi I zc^^iUMH' f>laiui ( n-iii)i}{nH- jfs( u wii^ziniiii jitosis/!-. 

All- z it'j^o, zc jikni diiia tiii wnlimsci irst b.ii'dzicj zlll/l>l^^, iiir \s\iiika ji's/- 
L'xe, zr uir niuzrsz. it'iilizovvar ilitlii r^ti [)i nu;i iiiiHi 1 1 i iiiiim'm. C Vii.uva luuoiniast, 
/X iiHisifi/ liyc' li pii-j Mirj^aiii/dwuny. I'l/i ii « ^ In inirin piiik>iaiuii di>l)r/<' ^asta- 
inm sii;, jak spr-d/itsz swnj tvus. Kirm iliii i zs uh t/ihv iiajlt pit'i iiatlaj^ na 
(jdbywiuiii' II I iiirij-iWi' Me i /asii iiii»/vnz wyf-uspiidai (i\vai ,'.|akif (H ai f i /\ /ada- 
tiia wxuf.vs/. |Hjpt/f Sii\v:u', /i by zn>l(ir mirjHn na lu iiiiij^,.' ji sli w\lni •^l»i^■ ■iit,' 
iiiysj;,di. pt/LiUj I c|„l,iz< p„«*ziika, kazdv nu.z. /iiali /i i zas tia rwu zi iiit . Lu- 
dzji',k(<n /s iiwa/a|.|,/;c najii awdi; „iiii iin.)-.) m.Ivk p.i/^%*.hi " iia pi /r/iiat zaiiif 
' ' iiutH, iJi.ij;^/!, |«iiiMawiitiu' pti«(i\ii is ltbut.)< |i>id a\4ai;(,' kui/.>svi 



c vasu 
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lie irk^ li tMUiWiu ! 



Programy treningowe 

IV/rjd/mvcin iv..iva; l^kdluf^o |x>wini..ncs tn iiowar i jakc7c;slui» Zal.zy gjow- 
nd tm. h czvnmk6.v: cb.igpnc^^o c/a.u. iwqi.j aklualm-, koiuiyc|. - H^bra. 
twch a'IcW. Kwt stia clo.m>nrsc> rxasu j.si uczj.visu. Znum wk hi ludzi .a krat- 
kanu, kt6r.v b^k^W pa kllka ^udzin d;.u:nnie. Jeidi pracujc na caly etat alho 
du..> zaHai^ CI w .zkole. Lrudno ..nieHc ic w dwudziesiu c.t.rech grKl.inadi taki 
liTniu^r Dla mgza I ojca z widoma obowi^^Aami domouym, jt:.t to niemozl.w< . 

wJnv ii Sl rownU^zpoziom rwojej kondycji D^ugie i czq.lc se^te s^ck.ktv^- 
t.e tvlkc. |K>d warunkiem, do nidi doro.leijcsli nic je.tes w dobrr, iormi^, 
nadmirniv ircning pr/c kiXK/y zdolnosc orjrani.mu do odno^ . mcienczy ci«? 
zamiasl napakowac - \wa x^z^\^du na to, jak witdk^ masz motwaty^. 

Jednak najwi?kszii rol^j w decyzji co do dtugosci i r/^stoUi^^ost i treiimgow 
graj^i cele. Dlugif^ sesje z duzi^ obj^tosci^ cwic/en biiduj^ hart i %vyirzymatos€, 
ale nitr budiijsi masy i sily mi^SnL Prau'dziwij krzept^ wrabia si^ dzieki nVcAiw 
strsjom li eriingo^ym, nie dlut^im. Jakosc nad ilosd^- to motto sdy 

Obccnio nujtyuem przewodnini moje^iJ ti eningu jesl sila. Z te^n povvtuki ge- 
neralnir obruszam sit; na dliigie, nit koncz^ce sit^ sesje. Zak cani /l obieiiie do 
brej rozgr^< wki (paiiz stn 300-302), a poloni iluodi, tr/c c h serii in iiingowxch. 
w ktoryt h (kktycztiic wkJadasz powazny w\ silt k w jt cino rwiczeni^i-. Jesli zak'/y 
t i wlasnir na sik', przekraczanie kczhy dwoch, ir/rc h sriii jest stiat^ t zasii - 
nic! wiiO!^i nic vvl^cejj a tylkocit; wyczerpuje. O ilr davvatrs / si chit' r/et z^^viiSt ie 
wszyslko, robienie wi^trej sLrii LHriidnia oigatdznioui rt grim i ;it Js^' i spiavvia, ze 
dluzej jesleS obcjlaly, co uznacza, ze mnsisz dkizei t'zrkac, /aniin l>tj*d/irsz nu)i^t 
ponovviiie \\yk<)riywaL dane cu^iczenie. 

Majijc na uwadzr Ir c zynisiki, na riast^pnycb stmiKu b zai ysowiijt; p\*^c piKlsia- 
\v<jwyc'b progi aniow tn siiiiirowy< Pitn.v.szy, Sa irza tftit\ lo pro^i ain z di.uiiiia st - 
sjanii ly^tKbddWo, ifk-ahiy dla pnrzj^l kujsj^t yrb. Drui^ljh/m spnmoii iifiii ., pi zt^vvuki' 
j( ir/y dni rwir/rn vv tyjTtKlnin; po/vvala piakiyi'/iiir kazdciiiu nabi4ic sib i uum 
ii]3<;siiiovv* j. 11 z( t i, litimm, h> pi uitikt*) iia Hzt si dtii w lyi^iMtiihk kioty lasUasivL/- 
iiir spiawclzi si«; u cjsob w dtibtx j roiinit% C/vvai ly pit>^riijii^ i^a iiazu\ (MiHthmt ftit 
i jf-jil przrznarzcmy wyki^t /iiic dhi /aawaiisi>waiiyrh .s|K>rtav\t I'm, kioi/v dy>i|Hiiiuj.| 
widk^i zdj»liiosi "H rt -^^t^ni nuyiiiii. I'i:|ly zt ^iUivv Ui Su/k'ftim\.Jvs\ z^ipmji ku>vvany dla 
i'liiy zaw*>fbiik6v% ktoi zy t bt^ spt i jidizuwar Mt; nu /c^j vv vvyiivymakist i uiz silt*. 
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SWIEZA KREW 

Je SI to znakomiiy |iiogram treningDU-} clla novvicjuszy w kaJisienice r;^y \\ ugole 
vv oviLzcniach niuNkylatun: Lsilnii^ doradznni rozpoczynank" od niego treiiin- 
gmv ws/ysikinip ktarzy chc^ mpracowac sobif porzqdny luntlameiit sily, a z cza- 
5; em dojsc do H^sokiego zaawansoivtiriia \v .,wi(^2ieniiej zaprawic". WVkonyje siij 
TiJ H jko czterv^ najbardziej padsiavvoive cuiczenia t,v civvx>cli sesjach lygf>dniowo. 



Pojtiedzfa^ek 


Pompki 


Z'3 




Wznos^ nSg 


2-3 


Wtarek 






Sroda 


ifi/olrte 










Pf4tek 




2-3 




Przys iad 




Sobota 


hfol 











Kif cly rozpur/ATKi si^ in-ma^l kondycja jesi yMyklv slalxi. a obolatosc riii^- 
sni po sesji inua obewvladniajfjca. VV po^.yismii progrumie pridewidaano 
wi(;c diizo caasu na regcin'mrj^. 

Tc., i-cstavv poc/4tkouy zawi. ra lylkt> Lvteiy cwic/i nia z „uielkiej szosiki" 
Mostek . pumpki u sianiu na rv'kacli nyma^vajH wivkszq siiy m\<;ini i spo- 
«sl«.r, stawmv, u.u z nak/y .i,,- dc. nidi brar dopiero p.Mlobrv'm opaiunvauiii 

Ml<;sni,^adap,uj4.sj.,si:ybd.jnii.s,;nv>.IV<>pnMowanvp.M 

nTJ.;kkim, dia k,6,y.J, ,,„j„^„ j,.^, n.muici^. uvslaivzaj^iv <v,as 

Da cJufr(j,t)l(-|li(. j,,j,-^„j ' ' 

' StosL, ,rn |,d. p,«J.,lmy p,v>^na..i ..a .rsnvrl. . ..f.ad. pra, v vv c\^ivs\^dn 
1"^' '^""^V^^ k.uk s/M.sly we ws/yslku-h tzterech wvmieiiia. 



DOBRE SPRAWQWANIE 



'vi. r , ,vs/xslki.- i «iv...-iu;i / ,.«irlkiri sw«lkr, vvykmiywaii.' vv .r/rch «.rsjar.h ly- 
.,Hlm..vu.. M...UV u, ^^/^..sl ohivL-si i ovU /t'f. w pnrmvna.iiu z iK.pr.t'dnim pn,- 

,an,...nku. .I.icki c.r.nu n./wij. si, i w.niacniaj.k. l.ki jcsl ,o w^c dobry 
J>«ra.mU;tsr«U.io/«awans<mau>TlKj«lnaksi^^ 

L.;.n..vu..v. h .a.oa,nk<,u. JcsU napraxvd, pr.ykfad.sz ni, do irenn.gu z ma- 
tak by ardo .ta^: na ziemi i wt acac do .xxhtaw, b.-. ..g^u na to, jak daleko 



Wtorek 
C2wartek 
Sobota 



Pompki 
Wznosy nog 

Pnysiad 

Pompki w staniu na r^kach 
Mostek 

yolne 



2 ^erifi trenlngowe 
2 serle trtnlngijwe 



Z seric lr«eningo«e 
2 serie trertingowf 



1*1 ( Pg] ill 13 



ivn m.,/.ia w< is.uir w ro/klad zaK'c mruuJ kaklt gu zabiegaiu gu 

(i ntmi.m-K) hvr on slosovvany pm-z Afli^^-^-" s,>.,rU>.vra, ktor. nui .ak- 
iy na Ji.I..ym n.hraniu sily, Ik-. . .,1,<1u na .o,jak ba,d«> ,,e- — 'n.o- 

Will IV. . 

I . ..akonn... j .loln.sd do n K-H n.^i nu.e l,,v nu . >^ .a^o- 
.aw«v.v. J>.Kh..bmvc«l|-v.yn..k M, .as p.vyda. hul.Knu. kio..> .u 

„„j,, i,M,r <KM ypli..v, l.p. lHrKi.l>»ks,s/luk. walki .ul. 
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7^ 



Weteran 



czv urdlTis^ int'lody ,Avii^?'ieiiniJ zaprawy" ro nEijniniej cid wirln mipKii^cy; Za- 
tniasi rrrnouac dwa t^y tm dni (ygodniuvvd, zawodnik ^wit /y Iei a;i^ nv/y, 
ah u ka/dij s* sji skiipia tyJko na Jt fliif^ lechnicc z ,^ielkify Nznstki". Siod- 
ri]v cj/it fi jrst |>rzt'i!iiaczony na odpoczynck. 



L 



Pii-nledziaTek 


Podci ^ganie 


2-3 




Mtorek 


Mastek 




serle treninncHwe 


S read a 


Poimpki staniu ria r^kach 


2-3 


lerie tren1nq<iw^ 




Wzndsy n^g 




^prif triiiifigoiwe 


Pi^tek 


Przyspady 




sEne trienlngowe 


Sdbota 


Pompki 






Niedztela 









■fHHi JiJ I Li*.. 



Program tciijist v^yK<>dT.y dk usob, klore dysp.nu.jq ojf, aiii^ j-omn. tv.i.s. m. 
S».>sj.; mozna ni. ki<«dy ,.db>x ,v mniej iii/ 6-7 minut d/ii imit- ! 
R.-i,a-nrr.cia jf s. r.tkic-n: ..yhfca, p„r.„-wai ni^th ni. ■..-.mj. si^" gonuM ..v 
dul.u>j nala ,v dw. d.,i ;x«| ,-.,jd. Clvn.v.ma s.^ pr i.me v. >n.k- 

^ymjilnie uydajny :s|J(js6]i. 

.J<st.oF>a.d.aproduk.yunyproKra 

to mwijkv cloljiv |)(iiiki vvvii< i , I I 

lJKItriH„,jr |,.,i, ,11,^.,^. I I , . 

Nic,/i,Ui,..L. ntl.snlnrd/l. ii |M/, lu^ ti. Ui, luUmi. 
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Odosobnienie 



A « iVi^iKlnni, Do U go g«,M< 1,0 i s zniikr.in f v( h 

^.x). Xu^ pi/eholuj, ^^losuj^ic ten pm-iam na okr^^h- 



Poniedziatek 



Utorek 



Podci^iganie 
Przysiady 

Cwiczenia sily chwytu 

Pompki 
Wznosy n6g 
Cwicienia ^ydek 



3 '-5 ^erii treningowych 
3-5 sert i trtmngcwycti 

R6zn i e 

3^5 SE*ri1 trentngowych 
3-5 serii trentngowych 



Sroda 



Czif^artek 



Sobota 



Pompki w staniu na r^kach 
Mostek 

Cwiczenia karky 

Podci^ganle 
Przysiady 

Cwiczenia sHy chwytu 

Pomp k i 
Wznosy ri6g 
Cwiczenia Tydek 

Pompki w staniu na r<;kdch 
Mostek 

Cwiczenia karku 
Woffle 



3-5 jt^i •. I Lr f rn '[^i-jftj _:: 

3-5 S^H i Erenlngowych 

2- 4 serie tr^ningowe 

3- 5 sern trervtngoHych 

Roznie 

3-5 seri^ trtninggtgycli 

3-5 SfrrH trtrilrujowych 

3-5 s*rH tniilii^ycli 

3*5 lirH tr*in H 

2*4 itrtt trtn 



SUPERMAX 



ok^e.^; s^ze,6ln,. w trakci. ,x.bvtu u wie.iemu Angola l>enuenu.r. Aby ny- 
n™c t.ki p. .,r:.n. u ..b. by^ .wardpn j.k .tal » i oie miec zbyt . .^ kum- 
pli: Pnd wanrnkiem, cdovviek przv irotujc si^ do mcgo cvviczhc wcrdlu^ hard..c, 
Iu.damenu.k.ych p.o,rarn6w (jak czr.ry uymi.n.one wczesnuu), -^"-e oa d;u: 
powaznemu .porio^vcowi ntcUidzkH ^^trzymabsc i harl. Nie przyiios. jednak mc 
w zakr.si. dialego parni^t^y, by prz.Jsc najpiei- dzi..it;c krok^u; a dopiero 
pn.m .wenn^alnip jWit^cac idaniek .ue^o i^a lemii systemowK Nie probu| 
n^wt't zbli:^iic si^ do niegn, jrsli nle trenuJesK ostro od wiHii Lil, 




Pfzysiady 

Pompki 
Wznosy n6g 

Pompkiw staniu na r^kach 
Hostek 

Podcl^ganie 
Pfzysiady 

Pompki 

Poflipkfw staniu na r^kach 
Hoatek 

yolne 



10-50 serii treriingcwj'Ch 

10-50 4*1^1 T trertlFvgcwych 
10-50 serii treningcwjch 

10-50 serii trentnswch 
10-50 sert t treningQwych 

10-50 serii trtningo^jych 

10" &0 verii tr*ntngaw>ch 
10-50 sern trer^rnqowych 

10-50 serit treningowj^ch 
10-50 sefli trtningartvcli 
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. WVkoiiui kolrjiH^ Si i ir o nwMwh poi li pi /* / t .ily (l/irri. wrfUdt? npndnbii- 
xm )rcliu| / nio/liwijsci jcsl lolii! nif kU ws/ystkic li iiiira/, t\\v ny/Ut/xinr n h 
u ininisi sj.ii li II I iiivi sli /riii i atri;<Mlni;i lalvvirj su; /iKisi. liinyrFi sposfibriTj 
uykonvw.Hiir t wu /t n Tiii|>ra iniriiiiic : sri i;i piiM ws/c i^o, srridiku^^f ^iK 
imw srria pit nvs/ri;i», st'i i:i (lmi;ir|r<, iicf. 

• \h\ jak najs^ylnarj pr/t^hitKjr pr/r/ jak iiaivvivt'fj st-riit oclpor/iyMrk nii<;flxv 
ninii spnmatl/atrin nlera/ ^:ik dvvir du kilkii i.clflcrhovv. W trri ?iposob upy- 
t-luilciii r/asi in (hv;uUirst iii czy irzydi^it ! serii w ji'diiit srrit^ gigant , 

• Zac/mi-i iwt clzic^i^*iu s(^rii po cbirsli^r ptAvtoiyrn i naj^taw sit; na doj^cif / cza- 
seni dt>pi^'ctlziesii;t ill sc^rii dziriitiif kakle^o ™it zcnia. Jesli \iykcjriijj( s/xKva cvvi- 
ci^rnia, ozn^Kza to sio ni nad^ien - mriiial dwa i |wl ( ysi^ii^a srrii mii'sif^txriii!. 
Jesli /ainar/y ci isit^ jtrs^cze wit^ksza L>bji;losc treningu, podnie^ lie zbi^ pcjwiorzen. 



Programy hybrydowe 

Vr/x-x cah\ t*^ ksi^ik^ promowalem idcq ireningu 7 niasq criaLi jak<t rozwiqzanie 
ahernatyw nt: dla irrnui^ii z t i^varkatni, na niasz> iiach czy w in incli Fomiach cwi- 
Lzcri opomw\vh, RohiU ni lu, bo kut ham i^lar^ ^zkol^* kalistciMki i wiLiii z doswiad- 
€^€nia — vvtasnt*ga ui a/. z irenou aiiia mnych - Jl-s*. naprawd^' najwspanialsz) m 
rodzajem ireningu sitowcgo. Po wiek v\ iektW. Kropka. Nie ii7:eba nic witjt cj. 

Ale nie jesiem Idiotq. Wit m, uielu gosci, ktom' bt^d^j^ czylac It* k??ii|/.ki^, jesil 
zakwhanych w roznyth formach cwiczt'ii z ci^^iaranii - w kultimstyce. trojixjjut 
ci^^zkkj adetyccs keitlach iuk Wielu 7. was nie ma najtiiiiicjszL-i^o zamiaru pcjrzu- 
cac cit^zarow, a tyiko szukacic, to ncnvego mozna by dcxiac do swojego reperiuaru. 



Do tremngu hybrydowego mozna 
podejsc na wiele sposobow* Tu 
zawodrik dodaje ci?zkie kettle 
do przysiadOw na jednej nodze, 
Numer tyiko dU silnych! 



Nir jcslciii iui/isli| - spmlnijt; p<ijiriic'ow;i<' rji/rm /. vvami. Skoro miisi^f;. (Wi- 
t1/irii\ jaknui ji*!4t( 111 niilyni uiiJkkMJii^) D/i^^ki fKlnibinie pfimyskiwosc i yiiiiijflzii- 
sit; tkisktuiiii- (l/ii^siL|lki sjinsnhou zasliismviinia ti t tiiniru z ima^i^ c isila ih Iwo- 
jrj LiluhioTirj fivsf y(iliii>: ( lift kitkil ] Ji zykkiclmv; k(ni ( jsttmog^^ t i rozrusicar sy^a- 
i c koi3HM'kL 



Programy treningu hybrydowego 



Trzydniowy trening dzielony 

Trzy diii jestes si1<w ni? W vvi^kszosci z nich znajduj*^ tez maty czy k^rik 
lie* siictt liirigUj gdzie pomi«;d:^y c\vicx:ctiiami oporc^wymi niozna twkanwac cwi- 
t./.t iiia 7, nvim\ ( iafa. Czeniii nic dodac jx3 Jednym z bartizicj typowych cwu'z<?n 
.^^ ieJkic'j szostki'' du ka^dt go diiia w sibwni, a puzoslale trzy^ .^fszostki^'' vwko- 



PoniedzlaTek Po mpj;! . ewici&niti na klatk?, ramionat tricepsy 

Sroda feLtnosv nog , cwiczenia na uda i tydki 

P^^*«k PM^iacmi^cid . cwiczenia na pi ecy, bicepsy. przedramiona 

S<»bota Ei:7y5iadv g _jMSd ci a?a. mostek. pon^ki w staniu na r^kgi^ . 



DZIEN NA TRENING W OOMU 

Zanija?5l chctfl/ic do nilovvni ir/.y razy u ly^^odiiiu i ,,d/i(*lic" cialo iia imjr, dla- 
czegd by nif pod/icbc ria dvva, itkupiajq^c si^^ nii glowiiwfi irj upach oii^sni, 
a mnitysze tretiowac tri^cciegu diiia w domii w cwic^t niai h / n^jis^ t lahi:* Ire- 
iijtig dzirlony moglby ^v-yglqdac wtedy iiaf^i^piiji|o>: 

Poiiledzlatek Przysiady 2 obcUiijniem, martwy ci^g. ugtnanle n6g. 

UMDwnid) wyciskanie nogmi ltd. 

(dS "'"^P '"^^^^^^ wspi^cia na pake {Tydki}, 

^sHOHnia) uglnane ramion, tricepsy ltd. ^ ^ 
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5l TiFilM 



POKONYWANIE STftGNACJI 



,ac/,.. k..n,i. air ,UkI,i| kv (r. hiiiki / tn.is;, . mI a .Kl|Hmir,i„jrj < z<-Scl, 

l*>mpki n.< kl.Hkr <i(l 



Eldstycznosc 1 swoboda 

\a put z^ilkii I. go rozd^iahi pisalem o zbawit nnych zalctac h r) j-nrii. jeclnak \u 
prosraiii ircningu ma slu/ycosobic, kim a z niego kor/>stu, a nie tia mlwnit Cdy 
czlo^viek ^ac/yna iyc tyiko dla treiuiigu. spraw przybieriij^^ ^ly obrnl. 

Jak ii^iibardzicj przcsirzegaj d^srypbny i kiedy raz Uriahs/ rozklad treniri- 
i^6xv, staraj si? go rrzymac. Ale jcdnoczcsnie zag^varantuj sobi*JaMs przrstrzen 
dla. sRl)ie. /byi szmvnc- itakrcslenie grariic prowadzi do ztiiidzenia, zgorAnie- 
nla i wpalcnia. Jesli lo ulasnic obse™iiicf?z u sichie, odwolaj sii^ do pomyslo- 
woki. Ekspi^rymcnluj. Wprowad^ jakics urozTnaiceiiia. Nk musisz tiievwlniczu 
trzymac opracowanego kiedys programiJ. Konibiniij i prohijj. \V> inysl wla- 
sny yA'SiuLW. Od czasu du c^asii skus si? na jakicS wkzeiiia z gnipy dtjdatko- 
uyc h. Rjekispfii'ymenUii >^ roinynii zakres^ami pE}wt6rzc'fi. W ^^woicli iiliibii>nych 
cvsitzt riiai h uyprobu) roiiie rozstawy ri^k i 116^, Ka kiJka l>gtHrbii /wii^k^:/ ob}^- 
lose, a zmrLiejHi^ inii^nsywnost scsjk PrzcU'^Uij mzni' Ictnptt rvviczciiia - od pti- 
wlor/en su|jcnAobnch p(> * kspk>/y^viic. VVy|>r6biij r6/.lie k^ty iiarb> It tna. Po- 
bawsi? njbif'riii ni Irap^riirnttW cvviczcii jako uyzvvarist lui zakoi'it zt'ivit^ kLizdc j 
s<!sji dtxlaj seri? „ki!l< i^k^"- wybit r^ hiiivr (dla sicbir) rwk zoiiit' i ^mb lyic po- 
wlor/,f;n, lie tyIko /dulasz. Natics/. sii- swuiin rtLdt tn ora/ nis\vt> /di^bvi^ sikj 
i sprawimsci^i, y|)rawiaj;|r trcnilig kr/y/ouy; N|imbiij (akifli dysi vpliii jak bicgi, 
boks, ( liod/iar?sUv(>, sv.liiki waiki, jn>j;Li. 

Zii kialkauji nii^dy lur fj<K /itwiilfiti pnii/rbv pr/rn\aiiia swtiifli tmunKim; 
\i\f hwwivU' nniir tkI jij^ h ixln^^^ato. Na wnbioki jrsi iiiilinii i jt'dna T/nv. klu- 
rr uiud-i rzhiwirka im iiiaiKmt r, ixk ij^K-ijLH nawi I ml lictiiii^u ba/imi iio, klu- 
!\ jfsi lak wa/iiy |-f<js/t; tn;. iiir pjvt-iywaj S4 d/irsi.pki :vpnsi>b("m na |HHk 
j<i!^fiwaEbi 114 Eiin^ii, /a< /yi , tiii/yc . 
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SCWFHAtT TflrHINGU 



Swiatl'a gasn^ 

VV \M^/irtiiu liLMiin^ u* pnunAiia spi.i^xHi. Mnir jintim^l iiir /rswirrtwEir i /nam 
wiclii W^ i' *v!(>i /y |Mwio<l/ir]iln- lo s^irim n snliir. Byln ht ms miiniiyr.ytf^i^, 
na CO TiioAiKi l>) lo ^ i^fkiii'. Be/ ivx^l^tlu i*'^ \^^^ \wihx> \Hjri\\mm\ rt s^i^ 
dnb, Itvuiiij; l>yl j-ik skaLi - sliibilny pnukt (►iKirria w nsH^aliifym swicrie. Br;^ 
vv/gVln 11=1 ' t' /api /rpasi iHMi¥V. /luijeliiiHf ki -itk:imi, svs\p l^en:irl^o- 

\vc hh ivasciiu -iv kltkyiii niogli^iiiiy ^y^kiir riiH biirdxn islni iii'^o - nii^ lyiko /drfi- 
wic i uiiViiastS a\v uiick do sirbic, ih zrobis/ dcKhii kiiwr pfmlorzt-fiir, lam 
doszliELijcs/ U t hiiikv > |)ryojd/i[ dr» 1 1 luliiit jszego cvvjr/rni:i. To logk /nt-. Knn- 
kre[ne.Sr[isovvnc.Cii|iy|e pnsuw:i?i/ sii,' do pr/mlu i nmsy. kotitrok; iiad sytnac j;|. 
Dli\ nuiu' icj l>aixl/o s^czegnln^ i un^nu sprsiua Tiv.ebn b>r nupriiivch; (Kidanym 
ircniEit^tnviH /cb\- in roicumirt'. Ziipr^viio wic hi was, ktorzy H.v. irstcscie wJ da- 
rn irf EiingDwi, pnkiua gfowa, B<^d/iecic lo roirumirc. 

Totez podrbjdz do trt niii^ii powamir. Z s/tuuinkieiii trakiiij czas przezna- 
czony iia nief^o, bez u/gh^du iia to gdzic jesu s. W tliwili, w ktarej zaczyna si^ 
st'^njii, inasz zniicnic sTvoj;^ postaw^, przcrzucic: bic^ \v ^vmsji'j psytJiice. Smicvby 
i HTt^kipy miisztj sir skork:zyc. Fr/.vxi or/aini masz riiicc suojr tiib.- - jiidiKi wi^- 
rt'j |Hm toizenie, doskonalsza tcchnika itp, - tak by riiib^liiwic si?^'^ na kh o^uigni^- 
cie. Nie potrzcba dzikich wrzaskow i stt^kmv, jakir \v\dajt[ z sit bic kullurv"sci 
IV wiclu 5^ikiwniat-"h, Tak t^iko mtirnuj c mt^ cncrf^i*^, Bi|dz a|^r(^s>>-ny- zi^txla. Ale 
p^iiiij nad L^ agrcsj^, iiaiH.:/: suiji\ kierirriknvvac. Powinirni^H wrabiac skanccn- 
trou-aiiii, konlrDltJV."aiii| as^rci^jt;. Pr;K:[ij iiad (ym, N;ipravvd£; oplaca uzyskii- 
nie takicj [Kj^itau'y. 

Znajdz jakies mir jhic s , u klor^ m moit sz bye sani - a przynajmnii^j gdzie nikl 
nie ht;dzic ci przcszkadzai - i (Klbyi.^aj (rcninjij;. Witdn autorcnv doradza cui- 
ra-nie z przyjarioJmic^^y paruu-rami irenin^juynii. Xir ja Ja wiorzt^w trening 
\\ |xjjfdynk^^'. Prnwad/i cm do lepszt-^ti wktipienia, niitiimalizii jr ro^^prits/t'tiie- 
i jrst dobi^y dhi dLiyzy. 

Pogli^d (aki nit; jrsi nny/.v. banizo poptilaim c/y ireiidv; air /tifi \ilowaiuf 
przedkladam tr( nin^^ iiad spi^dzanir t zasii z iniiytiii. IJowoliugo tlida. Sc^jr wi- 
cxrniciwr /robUy dhi mnie wi^ri j dobrrgo tiiz ktorykulwii-k / nuiich „kiimpli ^ 
W irakor H^xjjcgcj zydazrikmilrin ^ srlkariil, tvsiijcami liitlzi, kna'/y chrir- 
li miiic'zac/tpir.okrasr, skopar, ^^gntHt", a iiawt zabir. Mais>iniasi irciiing przy- 
nosd fni lylkn kor/y^ci. iJajr mi /uat /nir wi^trj, Eii;; tidbicta. Zniai lumatrtii 
ivudki kawai rzasu na liid/i, kEoiyt h dziH zaiiiji;, zr w o^ir s|mji k.dt'tii. A trr- 
ninjx? Nir /a! rrii aid jr<|jit-j srkuncK; kl6l■:^ przrzn.H zylnn na iVir/oiiit'. 

K4izda<:liwiJa tvysiikii, ka/da knN|d;i pntn bvtii wnilnsi/inUHi. 
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'oazi?kowama 



f;H,i.j/:k.i M III" ujivciLilw swiaifii d/:innne^o ht-y ht^/.^ratw/.m^'i /rrwtimirnirt 

Cane'a iJ/i^ki^ John! 

W'lvU- /. mrttxl i i.^u:7xh, klorr tu przrflstawalrm ora/; Lt6re stii^rjH^trm 
u pro'i'viMJ/'onyth jsr/*-/ sjrbtr irt'ninijach, rjir/yniiilrm prj lffj]c/cn.sku cxi Jo« 
Hariigerta. S|)i) v\ i^jkoju, Jw. 

VVu Jkii ptHtiiiitj'kawariia nalcv:i| ■sii, Jimowj Batiiur^totai. titjr> poiowaldi) 
zdjt't" ^v k^iij/cr. PoswNjril tjri rjj^rorn tv-asu, ally nio/Uii byltj uityskat: pcrfckc.-\|- 
cu- ("ouss^rcilif iiistrukiaiiovvc na potri^rby a^l^-p^^■nA^,wil;:/jp^l^fj ziipraw". Kaii|i- 
k.n in iiif lKt;ib> iiawct IV pf.th.mif lak dobra bcz jc^r'-i'^^ '''j'JLi. 

Miiilnn i^'irlkk- s/Aiy-i^icLC kor/^^uc j:i)o<rujty ptit^zncRnBrettaJonesa^ mi- 
st r-ca RKC: - (■Hic/tii / kritLmii) w tcchnir/nej redakfji r^kopijiuJcRO wir(ka 

CokoKvick br/mi iiitriij^rnuMc C3r> blyj^kolNw it-, jwrfhodzi tjd Breita! Zajr/vj do 
...iakcMTnti'gublc>^iitrening«vv.-p>, kt6n. prtrt.'iifl^l iiLiv.'v.>..uppJied5trengh!,r™7i. 

Wiciki si^ariin nalc?-Y icy. pmjvklan.cjv>i ^rraficanenu. aincn k^insktfguT^v 
aania ksi^iiki Derek*ii*i Binghamowi - ,3tg ir Dfcck w^LiI p^ipcr^ 2 mo^ 

oraz .ciki pr^vlcpnych k.rt e...k z d.pi.k.nH. klut^Tri .ar^oic.l.m, 

F.i.graa.perr.-k.,jnvv:hrx.n.p.kwsiunK.n..^k.:hb.v,>^parc.C^^^^^ 

Mozna na.wac.nir., kon.akr ,>rzc.™^r.n..r.nW^ 



irii silowrii BuJauc f Gym "a oj^ic 





wiecej niz 
bodybuilding 

NAJWAZNJEJSZE PYTAN 
n TRENING NA Srt^ \ 

Kolejna ksiazfta auiora rev^ielacyin^go J^J^^^c^^a Wofo^f^a^s 

dn rta cztsto /adawar»e pytaryia prjy/ kuiruryc,..r,j,.. 

* (ntning dwa razy w ciaigu dnia jes« wan zachoiJu? 

wiecej niz 
bodybuilding^ 




NAJWAZNIEJSZe PYT, 
a liwICZENIA NA GR 



Z Dobrej Pdlki 




Sprawnosc sportowa 



Ciy si? rozc^^im. rr,i pocrzebns osobn^ cwiczema do 

chomoii iowQW jest «ymi innym n,i r^.id^n.fcie i elasiycznoic mi^ini. Za- 
np, gzyskas? peiny ruch w stawte b.o<lrowym, gdy stoj^c pro«o. pny- 
ci^iesi TgtfK kolano do klatki piers iowcj. A CO nie vyymaga rozci^nt?c«a 
Matomiast. gdybyt rozci^at si^ i podnosit nog^ wyprostowan^, mif snre i tyfu 
ud raping duio wczeifiiej i w&triymajj) ruch, nie pozwalai^C m petny trenmg 
stawu- Towi dwieienia zapewniaj^e dobr;^ ruchomuti;, i idrowie staw6w 
itancwiq odr^bmy leitaw od ■twiciert roici^aj^cj^ch. 



Rozcl^anie 

odpr^zone 

Gibkosc od zaraz 
przei kontrol^ napifcia mifsni 

riperwo- 




jak cwiczyc z 

kulowymi 



Zafowm; nbdz.Kcy olimpijczxcy. jak i iofnierze sii spKjal- 
fiych stosowili d^wnB &dwainiki kulowe jako tajn^ brori 
w walce o ekstramalrt^ sprawnoic i sH?. DiJ?kj ladziwiaj^- 
idoJnosci (?dwain(k<iw do curbodola^jOv^^aAia 'wydolno- 
4ci fiiycinej widcy nosyfscy sponowcy wielokrotnie si^g«- 
li pt> nafwyzsie trofea. daj^c popisy mezwyktej mocy 
i wybucfiowej sify. 

Tajnikii tyth Cwiczwi Lijawnia Pavel Tsatsourine, itii^szkaj^cy od lac w USA 
byfy tnener specnazu, autor ksr^iek na tem^t Ereningu si+owego onaz lawodnik 
odnociowywany w krajowych rankint^c^ podnoszenu kettli. 




Nagi 
Wojownik 




Zauwazylei. im wi^cej ymiesz, lym wifcej mozfisz 
cfti^gnic, wkladaj^c w to mniep wysifkij? A sita to tez 
u^niej^moic i m^dii s,^ tyrr^i samymi pnawami. Zarowno 
starozymi greccy zapainicy. jak - laidrosnie si me^^cy 
swoich sekretow misc^zow^e kung fu czy twardnele wsp6tci«nych twddzia- 
kiw sH speqalnych stworzyli iadziwia(|cy arsenal spoiobow na gjyskiwanie nad- 
ludzkte^ srt)f 

Wiiystkie te urrie^tno^, byty do te| pory rozpr osione. ukr^ane tajeni' 



I uro2eniu progresywTiy irenirig aawudnik nabiera tqkiej sity, ie w kort<u moze pod 
ciqgoc na jed"*? rfce ay robii pomp>ki w stoniu r»a r^kpch do g6ry oggamj. 

System ter> upof^qdkowaJ i cpi$ol My wi^zien z USA W celi nie ma iprz^ Jest za to 

wypracQwyworKJ w wi^iienioch skuteczne i ekorHMiOEne metody irefiingu, M6re i wielkim 
powCKfeenhem moie iti^sowat kozdy cirowfek, chsicy nabyi srhy no dowolrtym poziomte 
l(OF>dycj< - od ornatorekiego do spoitowego 

fma mury wi^zs&nlo; nic no ten ie' p^ puhSikowan^. Ksiqiko, kt6tei trz^ 




Kskfiko mp^sa^ p^z byiego 
talne wymogr ftzyczrv^o paetrwamo, 
cioh J uiViysifw, tefdry postanowr/ razw. it 

osoiwstii przesfnreri wo^noicj, ktdre) wkt nte 
go daia s sitnego urriystu. "' ? . f' v 

tarn, gdzie tfofif Paul. Ah j&dffOC^^ine zQinspirvje cj? do osiqgnt^h wyzyn sprawooscr H- 
zycznej; fclore teraz, bye moze, i^ydo/qf cr sif n^ebofyc^e, / 

John Du Cane, 



obie siVy pfze? W 
vvszystfefegio oprocz 
^k^ nosdom r slwarzytf so- 
il wydrzed.' wo/noic? si/ne- 



W trokcie swojego iycia zettnqfem si? i setkami, tys^qrami ludz(, ktdtzy cbcjdi mnie zacze- 
pid^ okfoid, skopct, zgnoid, q rwwef mbiL Nott>mips.t trening pr^nosil mi tyiko kortyici. 
Daje on znocznie wi^ei, niz odbtero. Zmarnowatem wieiki kawal T^ia no lud;^, ktorych 
dziS zoluj?, re w og6le poinqiem, A Irening? Nie zol m( oni jednej sekundy, V!t6rq_ preeina- 
oyierri no twiczerfie. Koido chwflo wysitku, kozdo kropip potu byto waito^ciowq. 




«e« (ponipk;. pr^siody, winosy ncig, podciqgni^ft. itp.), dii^ki ich worlGnlom 
rinn„/ ^^^"l^* P^gr«ywny frentng zgwodnik robiem ^kiej sily, w kc^cu ,^oze pod- 
c^qgoi stf iednei r^e czy rabfi pompkr w sfniu na r^kach do gdry nogo.r,i 

Syiterr, t«r upor«]dkowof i opFsol byly w??zieri i USA, W celi nie mo sprz^ Jest za te 
aas , moh^^ncjo, ieby r.ie b,,.; nqstabszym Okoii«noici te sprawic»y. ie od dziesiot^k J 

kondyeji-odflfnatorskiegodosportowego, 

Wfedi&|,.pof^gfl. Z .tego poworf.. ^.*dzo o t^T, sysierr^/e jest zardnsjn.e rf^io^ p^. 

a r>*c no (eft temof o/e tyto fKgdy pMikowune. Ksiqika, horq tny. 



- ■ ■ ^■•'-'"^'^'f"-' vpczlwwionego wszysfegoopwicz 

vlby w stanie mii wydrzed: vmirtotd silne- 

- John Du Cone, 

czylen, no dw.c«n.e. Ko«Jo chwif wysi*k., kaida kropio potu byta *arto*rbwo 

Paul Wode 




